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अकादेमीचे वतीन 


कोंकणी भाशेतल्यान कोकणी वाचप्यांची सगळेतरेची गरज भागोवंक जाय 
ही भावना गोवा कोंकणी अकादेमी सदांच बाळगून रावता. फक्त ललीत साहित्य 
कथा, कविता, नाट्य निबंध जावं हेर साहित्या वांगडाच वाचप्याच्या उपेगाचे 
अशे दुसऱया विशयावयले बरप म्हळ्यार 'तुमच्या कण्याची काळजी घेयात' सारके 
मनशाचे भलायकेसंबदांतले बरप काती संबंदांतले बरप, आनी हेर तरेच्यो मनशाक 
लागपी दुयेसां पिडा हाचेवयले म्हायतीपुर्ण लिखाण प्रसिद्ध करून वाचप्यांची गरज 
भागवप, हो कोंकणी अकादेमीचो हावेस आसा, आनी अशेतरेची पुस्तकां आतां 
येबपाक लागल्यात. डॉ. प्रेमानंद रामाणी हे फामाद न्युरोसर्जन, तांचो फाटीच्या 
कण्यावयलो अभ्यास आकांताचो. तांणी कण्याच्या वेगवेगळ्या दुयेसांवयर 
मोलादीक संशोधन करून कण्याची ताठरपणां मनशान कशी दवरूक जाय हाचेर 
आपल्या लिखाणांतल्यात उजवाड घाला. “ताठ कणां' हे तांचे मूळ मरार्ठीतल्यान 
प्रसिध्द जाले पुस्तक आसा, पूण कोंकणी वाचप्यांक आपले मायभाशेतल्यान 
कण्यासंबंदान सोपेतरेन समजुचे आनी आपल्या कण्याची जतनाय घेवपाक फाव 
तशी समजणी येवंची ह्या हेतून हे कोंकणी भाशेतले, ह्या विशयावयलें पयलेंच 
पुस्तक गोवा कोकणी अकादेमी उजवाडाक हाडटा हाची खोस जाता. 

आमची खात्री आसा, हैं पुस्तक कोकणी वाचप्याक खूबच उपकारा पडटलें, 
मनशाचो स्वाभिमान ताठ आसचो जाल्यार पयली मनशाचो फाटी कणो जो खांबो 
कसो आमचे कुडीत आसूंक जाय. आमका आसा तो घटमूट आसूंक जाय. वैजकी 
मळावयरली हेर विशयावयलीं पुस्तकां फुडें चडानचड लोकामेरेन पावोवपाचो गोवा 
काकणी अकादेमीचो हावेस आसा. ते खातीर गोयांतल्या हेर दोतोरांनी फुडें येवन 
गोवा कोंकणी अकादमीक साहित्य तयार करून दिवंचे आनी डॉ. रामाणीच्या 
पावलार पावल दवरचें अशी अपेक्षा आसा. 

एन्‌. शिवदास 
अध्यक्ष 
गोवा कोकणी अकादेमी 


पुस्तिकेंत दिल्ली माहिती 


* कण्याची दुखापत ना जावपाचेर प्रतिबंधक उपाय 
4: पसंतीच्या व्यायामाची कार्यावळ 
* कण्याच्या दुखण्याचेर घेवपाचो उपाय 


कण्याची योग्य ठेवण राखप. 


अ 


मांडावळ 
प्राथमीक 
प्रास्तावीक 


पयलो भाग 
कण्याची बांदावळ आनी हालचाल 


दुसरो भाग 
फाटीच्या कण्याच्या दुखण्याची यंत्रक्रिया, 
फुडाराचो अदमास आनी प्रतिबंदक उपाय 


तिसरो भाग 
व्यायाम, भलायकी, करपाचे नेम आनी न करपाचे नेम 
फाटीचो कणो बरे स्थितींत दवर 


चौथो भाग 
म्हत्वाची लक्षणां 
फाटीच्या कण्याची आनी सायातिका नेरवाचे दुखीचीं 


पाचवो भाग 
उपचाराचे मार्गदर्शन 


पुरवणी 
कणो आनी कूड घटमूट दवरपाक घरा करपाचो व्यायाम 


पुस्तिकेंत आशिल्ली गरजेची म्हायती 


हे पुस्तिकेत आज पासूनची पुराय म्हायती कण्याचे बाबतीत दिल्ली रज 


कण्याचो आकार बरो कसो दवरूंक वा राखूंक जाय, कणो दुखल्यार वा 
भरून आयल्यार ताचेर घेवपाचे उपाय म्हणजेच कण्याची दवरपाची ठेवण 
करून मनशाची शारिरीक भलायकी बरी दवरूक मेळटा ताचेरूय भर दिला. 


हे पुस्तिकेंतली म्हायती पांच भागांनी दिल्या, ते अशेः 


It: 


ह्या भागांत सोप्या उतरांनी कण्याची रचणूक वा मांडावळ आनी कार्यावळी 
विशीं म्हायती दिल्या. तशेंच कण्याची वळणां आनी अवस्थेविशीं फोडणीशी 
केल्या. 


. दुसऱ्या भागांत कण्याक दुखापत कशी जावं येता आनी ती न जावपाक 


घेवपाची जतनाय तशेच कणो दुखपाचीं कारणां आनी कण्याक दुखापत न 
जावपाच्यो गरजेच्यो सुचोवण्यो. 


. दिसपट्टी घेवपाची जतनाय, जेणे करून कण्याचो आकार बरो राखूंक वा 


दवरपाक मजत जाता. तशेच कांय तरेचे व्यायाम जांचेपासून कणो दुखपाचेर 
प्रतिबंध जाता आनी कणो दुखपाचो थांबतकरय मजत जाता. 


. ह्या भागांत कण्याचे दुखीचीं लक्षणां आनी दुखीचे शिटकावणेविरशी म्हायती 


दिल्या. तशेच असल्या दुर्येतीची मानसिक आनी शारिरीक परिस्थितीविशीं 
मोलादीक खबरेची फोडणीशी केल्या. 


. जेन्ना कणो दुखता तेन्ना किते करचे, सुरवातीक घरगुती उपायांविरशी आनी 


मागीर दोतोराचो सो घेवचेविर्शी म्हायती दिल्या. जर कण्याचे दुखणें 
शस्रक्रिया करून बरें करचेंच पडटा तेन्ना त्या दुयेतींची मानसिक परिस्थिती 
आनी शक्ती घटमूट दवरपाचे उपाय सांगल्यात आनी तशेंच फायद्याच्यो 
सुचोवण्योय नमूद केल्यात. 


मतींत दवरात, ही पुस्तिका भलायकी घटमूट दवरपाक खूब गरजेची. ताचे 


पासून कणो कसो शारिरीक आनी हालचालीक उपेगी पडूं येता हेय जाणां जावप 
सगळ्यांच्या फायद्याचे. 
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थंडी वा ग्रीप जावप तशे. खूब फावर्टी मनशाचे फाटीचे वा कण्याचे दुखीचेर नदर 
थारायिल्ली नासता. ताच्या मतान दोतोरांकडल्यान असल्या दुखण्याचेर उपाय 
करपाची गरज ना. खरें पळेशीं जाल्यार कांय फावर्टी कणो दुखप वा वळप हेय चड 
घातक नासता. पुणून खुबदां ताच्या फाटल्यान लिपून राविलें एक कारणूय आसू 
येता आनी ताचेविशीं दोतोराक मेळनासतना हयगय करीत जाल्यार ती फुडें येवपी 
मोठ्या संकटाच्या नाटकाची नांदी आसूंक शकता, जी त्या दुर्येतीक कायमची 
निकामी करू शकता. 


कणो दुखप हें कोणाकूय जावंक शकता. 


कणो कसकसप आनी दुखप हे कोणाकूय जावं येता. ते मागीर कारखान्यांत 
काम करपी, शेतकामती वा मोठ्या हुद्यावयले अधिकारी जांव ना जाल्यार घरांतल्यो 
रांदप आनी वाडप करपी बायलो जावं. जाण्टेपणांत तर जे मनीस घरांत बसून 
रावतात वा आश्रमांत रावतात तांच्यांतूय असले पिडेचें प्रमाण चड आसता. हे 
पिडेक लागून मनशांची करट आनी काम करपार्ची गरजेची बरां फुकट वतात. ते 
भायर कुडीक दूख जाल्ल्यान तांकां सुशेगादीन आनी आनंदान जिवीत सारपाक 
कटकटीचे जाता. इंग्लीशींत कणो दुखता ताका ब्येक पेन (३2८ ७) ना 
जाल्यार ब्येक स्ट्रेन (८ ५747) म्हणटात. भेणांत दुखता ताका इंग्लीशींत 
लुबागो (7098०) म्हणटात. चड करून फार्टीत वा कण्यांत दुखपाच्या कारणांक 
सुरवात जावपाक लागता जेन्ना मनीस जड वजनाचे सामान, कास वा पेट उबारता 
तेन्ना. पुणून खुबदां मनीस सुशेग घेतकरूय जावं येता. जेन्ना मनीस न्हिदतना 
आपली सदची शैली सोडून दुसरे पद्दतीन न्हिदता, तेन्ना ताकां फार्टीत वा कण्यांत 
दुखपाचीय शक्यताय आसता. थोड्यांक कुलचांवा बगर न्हीद पडना आनी असले 
मनीस शेदरेर न्हीदत जाल्यार तांचे फार्टीत भरून येवपाची शक्यताय चड आसता. 
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कण्याच्या दुखण्याचेर आज रामबाण उपाय आसात 


पयलींच्या तेपार दुयेंसांचेर पुराय निदान करपार्ची साधनां आनी 
नाशिल्लीं. आज तीं खूब प्रमाणांत आसात. ताकाच लागून फाट ढ़ खरें 
कारण कितें हेय जाणां जावप सोंपें जालां. तशेच आधुनीक न्वी नवीं वखदां आनी 
शस्रक्रिया करपाची साधनां आयिल्ल्यान ह्या पिडेस्तांक पुराय बरें जावपाक सोपें 
जालां. खुबशे पिडेस्त निवळ सुशेग म्हळ्यार न्हिदून रावन आनी घरगुती उपाय 
करून बरे जातात. तीय बी ते शस्त्रक्रियेचे प्राविण्य आशिल्ल्या दोतोरा कडल्यान. 
आनी जांकां कण्याचे दुखणे कण्याचो मणी घसरिल्ल्यान ना जाल्यार ह्या मण्यांनी 
जी लवचींक पट्टी आसता तिचे सुवातीवयल्यान हालिल्ल्यान जाता तांचेर 
मायक्रोलोबर दिसेक्टोमी (Microlumbar discectomy) ही शस्रक्रिया करची 
पडटा. ती इली नांवाजती जाल्या, असल्या पिडेस्तांक शस्त्रक्रिया करतकच 24 वरां 
भितर हॉस्पिटलांतल्यान घरा धाडपाक मेळटा. हे शस्त्रक्रियेक 'आज शस्रक्रिया कर 
बरो जा, फाल्यां घरा वच' म्हणूं येता. 





कणो दुखपाचे नमुने 

कणो दुखपाचे तरे तरेचे नमुने आसतात. पूण मनशान एक गजाल मतीत दवरूक 
जाय ती म्हणल्यार. 'Prevention is better than cure' कणो न दुखपाखातीर 
पयलींच जतनाय घेवप हे दुखतकच उपाय घेवपा परस सगळ्यांत फायद्याचे. हे 
पुस्तिकेत कणो भलायकेन घटमूट कसो दवरचो हाचेर पुराय म्हायती दिल्ली आसा 
आनी ते म्हायती वयल्यान प्राथमीक उपाय घेत जाल्यार कण्याचे दुखणे पयस 
दवरू येता. 


वाचप्यांक शिटकावणी दिवपाखातीर कांय खर्‍यो गजाली दिल्यात. 


2. कणो दुखपाची एकल्यान सांगिल्ली गजाल 


हो मनीस सुटयेत सुशेग घेवपाक लोणावळ्याक गेलो. तो लोणावळयाक सान 
परतो येतना स्वता आपली मारुती गाडी चलयत मुंबय येवपाक भायर सरलो. 
वाटेर गाडयांची इतली गर्दी आशिल्ली ताका लागून ताका मुंबय घरा पावपाक खूब 
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कळाव लागलो. ताचे फार्टीत भरुन आयिललें- घराकडेन पावतकच तो मोटारींतल्यान 
खाला देंबलो आनी बिल्डींगेच्या लिफ्टाकर्डे बचपाक लागलो. इतल्यान ताच्या 
माणकुल्या पुतणयान ताका उलो मारुन आपणाली नवी ट्रायसिकल म्हणजे तीन 
रोदांची सायकल पळोवपाक आपयलो. ताच्या उल्याक लागून ताचे म्हऱ्यांत वचून 
त्या गुणेस्त चार वर्साच्या पुतणयाक उबारुन ताच्या तीन रोंदांचे सायकलीचेर 
ओणोव घालो. त्या वेळार ताच्या मनांत पासून आयलेंना, ताणें पांयांच्या धोपराक 
मोड़ घालूंक जाय आशिल्ले. ताका दिसले तो भलायकेन खूब घटमूट आसा. कांय 
मिनटां त्या पुतणयांबराबर खेळटकच परत तो लिफ्टा म्हऱयांत गेलो. बुटाच्यो लेसी 
सदळ जाल्ल्यान त्यो घट्ट करपाक बाग घालतकच ताका परत उठपाक जमना 
जाले. इतलेच न्ही तर कोणतरी ताच्या फाटीच्या कण्यांत लोखणाच्या गरम दांड्यान 
तोपलेल्या भशेन भास जालो. तरी आसताना तो कसोबसो नीट रावलो आनी 
फ्लॅटामेरेन पावलो. दुसर्‍या दिसा ताची अवतिकाय आदल्या दिसा परस आनीक 
बिकट जाली. तो त्या दिसा हांतुणार पडून रावलो आनी ताणें दुखिची आनी सुजीचीं 
वखदां तशेच स्नायू सदळ जावपाची वखदां घेतलीं आनी ताचे बराबर गरम उदकान 
ताणे शेक मारलो. 


दोन दीस खाटीर सुशेग घेतकच कुंबड्यांच्या आदारान उठून ताणे उबो रावपाचो 
यत्न करुन पळेलो. पूण उठूक जमलेंना. एक सप्तक भर अशेरितीन सुशेग घेतकच 
मागीर ताका बरे दिसूंक लागले. 


एके गजालीन मात तो निरशेलो. ती म्हळ्यार, हांबें कण्याचेर ज्या लोकांक 
कणो न दुखपाखातीर गिन्यान दिलां ते अश्यावेळार जर उपेगांत हाडिलें तर म्हचेर 
ही अवतिकाय येवंची नाशिली. 


पूण कितेय आसू ,एके गजालिची खोस जाली ती म्हणल्यार, असल्या पिडेस्तांनी 
जर योग्य ते प्रतिबंधक उपाय घेतलेना तर तांकां कितले कश्ट काडचे पडटात हाचो 
नमुनो पळोवपाक मेळ्ळो. 


पूण नशिबाची एक क्रुर घडणूक जी म्हाका फाव जाल्या. म्हाका स्वता कण्याचेर 
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शस्रक्रिया करतना वरांची वरां कण्याक बाग घालची पडटा. अशे तरेची बाग कण्याक | 


दूख आसप्यांनी केन्नाच घालूंक फावना. एक एकदां म्हाका दिसता, कण्याचे दुखीच्या 


पिडेस्तांक मजत करतना हांव म्हज्या स्वताच्या कण्याची जतनाय राखपाक विसरतां. 
कित्याक तर असली शस्त्रक्रिया करतना म्हाका धोपरां दोडिनासतना फार्टी आनी 
फुडें वरांची वरां कुडीक बाग घालची पडटा. जी गजाल हांव म्हज्या दुर्येतीक ना 
करपाक सांगतां ती म्हाका स्वता करची पडटा. 


पूण एक गजाल हांव मोटे शिस्तीत पाळटां ती म्हणल्यार पिडेस्तांचेर शस्त्रक्रिया 
करतकच कण्याचो व्यायाम करतां, जाचे पासून म्हजो कणो घटमूट लवचीक उरपाक 
मजत जाता. शख्नक्रियेच्या वेळार खूब वेळ उबो राविल्ल्यान आनी फुडें फार्टी 
बाग घेतिल्ल्यान म्हज्या कण्याक जी निबरसाण फाव जाता ती त्या व्यायामापासून 
नश्ट जाता. बुटाच्यो लेसी केन्नाच हांव धोपराक मोड घातले बगर बांदिना. 


कण्याचे दुखर्णे कोणाकूय जावं येता 


मिस्टर तिवारी सेल्समेनाचो वेवसाय करतालो. ह्या ताच्या वेवसायाक लागून 
ताका खूब भोवंडी काडची पडटाली. ताका दिसतालें तो खूब शक्तीवान आसा. 
ताणें आपलो कणो घटमूट दबरपाचेर केन्नाच विचार केलोना. ताचें लग्न थरीले. 
ताच्या कुटुंबांत खूब थोडे मनीस आशिल्ल्यान ताका स्वताच आपल्या लग्नाची 
तयारी करपाक खूब भोवंडी काडची पडली. हाचो परिणाम ताच्या कण्याचेर जालो. 
लग्नाच्या दिसा सकाळी फुडे ताका फार्टीत भरून आयले. तरी आसतना ताणें 
भायल्यान कांयच दाखय नासतना लग्नाच्यो विधी सुरळीत करून घेतल्यो आनी 
जेन्ना ताका ताच्या मावांक नमस्कार करपाक कण्याक बाग घालची पडली तेन्ना 
सोसू नजो अशी कळ आयली आनी ताका परतून सरळ उबो रावपाक जमना 
जालें. ताका बाकिच्यांनी मजत करून उबो केलो आनी म्होवाच्या चंद्राची रात 
भोगची सांडून हॉस्पिटलांत खाटीर न्हीदचो पडलो. तो ख़ूब निरशेलो आनी उदासलो. 
ताच्या मनांत एकूच पाल चुकचुकताली आनी ती म्हणल्यार दोतोर आपल्याक 
शस्त्रक्रियेची गरज आसा अशे सांगीत कांय? खरें पळेशी जाल्यार तिवारीक 
शस्त्रक्रिया करपाची गरज पडूक शकना पूण ताणें आपल्या कण्याची योग्य रितीन 
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जतनाय घेवंक जाय आनी कणो भलायकेन घटमूट दवरपाक गरज आसा तो न 
चुकतां व्यायाम करूंक जाय. 


कण्याचेर केन्नाच ताण येवंक दिवंचो न्हय 


मिस्टर राजेश मुंबयतले एके नांवाजते कंपनीचो अधिकारी. ताची पिराय 44 वर्सा 
आनी ते कंपनीत तो एका मोठ्या हुद्यार आशिलो. ताका रातपाळ्यो पासून करच्यो 
पडटाल्यो. 0 वर्सा फार्टी ताची फाट दुखताली म्हण तो दोतोराक (दोतोर रामाण्याक) 
मेळ्ळो आनी ताचें पुराय निदान करतकच ताका दोतोरान भेंडाच्या कण्याच्या 
हाडांमदली प्लेट निसरल्या वा सरकल्या पूण ताचेर शस्रक्रिया करपाची गरज ना 
अशे सांगले. तशेच ताणें योग्य व्यायाम करीत जाल्यार कण्यांतली ही मदली प्लेट 
जी ताका त्रास करताली ताचेपासून ताका कांयच उपद्रव जांवचो ना अशीय 
शिटकावणी दिली. त्या दिसासावन राजेश न चुकतां व्यायाम करता आनी आयज 
0 वर्सा जाली ताकां शस्त्रक्रियेची गरज लागूंक ना. तो मोव बूट घालता आनी 
सद्दा सांजेवेळचे ऑफिसांतले काम काबार जातकच शोफेराक आपली गाडी घरा 
ब्हरून दवरपाक सांगता आनी आपूण स्वता नरिमन पोयंटांकडल्यान, मलबार हील 
मेरेन चलून घरा वता. 


कण्याची जतनाय घेबंक जाय 


मिस्टर दलाल हो एक आर्थिक सल्लागार. ताका जॉगींग (म्हणजे हुडक्यो मारून 
चलपाचें), हायकींग म्हणजे दोंगरांनी वयर वांकड्या तिकड्या पांयवाटांनी भोवपाचो 
तशेच सद्दा सद्दां फिरूक वचपाचो शोक आशिल्लो. ताची कण्याच्या मणयांमदली 
प्लेट निसटली. म्हणून ताच्या कण्याचेर शस्रक्रिया केली. ताचेपासून तो सामको 
निरशेलो. ताका दिसताले हे शस्रक्रियेक लागून ताची पयलींची चलपाची जॉगिंगाची 
(उड़क्यो मारून फिरपाची) तशेच भोंबपाची कार्यावळ सोडची पडटली. तो दोतोराक 
(दोतोर रामाण्याक) वचून मेळळो. ताणें ताका कण्याचे हालचालीचो आनी कणो 
भलायकेन घटमूट करपाचो एक व्यायाम करपाक सांगलो. तशे करीत सावन ताका 
पयलींचो जो हुरूप नाशिलो तो ल्हवू ल्हवू करून आपणावपाक मेळळो आनी 
ताका मानसीक धादोसकायूय जाणवपाक लागली. 
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शत्नक्रियेचें एक वर्स जातकच ताणें दोतोर रामाण्याक एक पत्र धाडलें आनी 
त्या पत्रांत ताणें सांगले, म्हजे आयज 46 वर्साचे पिरायेचेर हांव धाव्वे फावट 
माथेरानाची चडटी चडलों. म्हज्यान तुका माथेरानसावन फोन करूंक जातालो. 
पूण हांव मुद्दाम पत्र बरयतां ताचे कारण हे म्हर्जे पत्र तुजेकडेन तपासूंक येतात त्या 
पिडेस्तांक तुका दाखोबपाक मेळटले. आनी तांकां पटोवपाक मेळटलें कशे तरेन 
आपलो कणो आसा तस्सो दवरू येता. शस्रक्रिया करतकच भलायकेन घटमूट 
आनी निसर्गीक आकारानलेगीत दवरू येता तें सांगूंक मेळटलें. 
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पयलो भाण 


कण्याची बांदावळ 
आनी 
कार्य 
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ट्र ट्र कण्याचे कुशीनचो देखाव 





त्रा 


श्र 

त्य य की 

र अ > [यांमदल्यो पट्ट्यो सांधे 
ऱ्ह 


जा क ह iu 


चित्र क्र.।: मनशाचो पुराय कणो. तो थोडोसो बावगल्लो आसता. ताका 
लवचीकताय मेळपाक तो बळीश्टपणान वावुरता. ह्या कण्याक 7 मणी मानेत, 2 
हङ्ड्याच्या जाग्यार आनी 05 भेडाच्या जाग्यार आसतात. हाचे भायर तरी सकयल 
5 मणी एका मेकाक चिकटले आसतात आनी शेवटाक एक शेपडेचें हाड ज्याका 
कोकसीस (Coccyx) म्हणटात. 
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कण्याचें मुछावें शिन्यान 


कण्याची बांदावळ 


मनश्याच्या कण्याक इंग्लीशीन व्हेरतेब्रल कॉलम (Vertebral Collum) 
म्हणजे हाडांच्या मणयांचो खांबो म्हणटात. कित्याक तर, ताका फुडल्यान आनी 
फाटल्यानच्यान पळेत जाल्यार तो सरळ उबो दिसता. हाका कोंकर्णीत कणो 
म्हणटात. हो कणो धाकली हाडां एकार वयर दुसरें राविल्ल्यान कण्याक उंचाय 
येता. ह्या कण्याचे चार वांटे वा भाग नमूद केल्यात. गोमटेंत तकलेच्या पोंदाक 
आशिल्ल्या भागाक सेरवायकल, फाटीच्या भागांत डॉरसल, भेडांत लोबर आनी 
सकयल साक्रो स्पायनल. प्रत्येक मणयाच्या फुडल्या जाग्यार त्या मण्याची कूड 
वा बॉडी आनी दोनूय वटेतल्यान बोटा कशीं भायर आसतात आनी हीं बोटां 
घुंबटाळो घालून फाटल्यान एकठांय मेळटात. आनी तांचे मदल्यान जी पोकळी 
आसता तातुंतल्यान मेंदवांतल्यान सकयल नेरवाच्या पेशींची एक सारण कशी 
देंबता, जाका इंग्लीशींत स्पायनल कॉर्ड (5/॥। ९०74) म्हणटात. हीं दोनूय 
हाडांची बोटां फाटल्यान एकामेकाक तेंकतात ताका स्पायनस प्रोसेस (5in०७ऽ 
7०८९५5) म्हणून वळखतात. हांची पोतां फाटल्यान हाताच्या बोटाक मण्याचे 
माळेबशेन लागतात. 


ह्या स्पायनस प्रोसेसाच्या दोनूय वटांनी सांदे आसतात जे वयल्या आनी 
सकयल्या हाडांच्यो खिळ्यो कश्यो वावुरतात आनी ह्या हाडांच्या मण्यांची गती 
आनी हालचालीचेर शेक दवरतात. दर एका सांद्याचेर एक खाशेली धाकली पोती 
आसता. तातूंत जो बुळबुळीत जिनस आसता ताका सायनोवियल प्लूयड (59n- 
०४।०] पांत) म्हणटात. तो त्या सांद्याक मोवसाण आनी बुळबुळसाण दिता. 
ह्या हाडाचे वटैतल्यान दोन आडव्यो शैपड्यो भायर येतात, जांका ट्रांजफरस 
प्रोसेस म्हणून वळखतात. ते विमानाच्या दोन पंख्यांबशेन दिसतात आनी ताचो 
उपेग ह्या हाडांच्या मणयाचो समतोलपणा राखपाक जाता. 
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हाडांच्या मणयांमदली पट्टी/सांदो 

कण्याच्या दोन हाडांमदी एक पट्टी आसता ती मोब बसका कशी वावुरता. ती 
उश्याबशेन मोव आसता आनी ताचे भोंवतणी मांसाच्या दोरयांनी ती घुस्फटलेली 
आसता. जर हाडांचेर चड दबाव येत तर ते पट्टेक घुस्फटलेल्यो दोरयो सदळ 
जातात आनी ती पट्टी सुरवातेक आशिल्ल्या जाग्यांतल्यान भायर सरता, ताका इंटेर 
व्येरटेब्रल डिस्क (In ४९7९7०] ।5८) प्रोल्येप्स म्हणजे पट्टी भायर निसरली 
अशे म्हणून वळखतात. 


कण्याच्या हाडांमदली खंयचीय पट्टी सदांचे हालचालीक लागून झरपाक 
लागता आनी जशी जशी मनशांची पिराय वाडटा तशी तशी ती सुकी पडटा. 
तातुंतली बुळबुळसाण उणी जायत रावता. 


खरे म्हणल्यार ही जी पट्टी आसा ती कितल्याय वजनाचो तोल पचोवंक शकता. 
सांगचे म्हणल्यार 000 किलो वा एक टन वजन पेलपाची तिची ताकद आसता. 
तिची ताकद इतली चड आसता, ती सहजा सहज कण्याचेर जालो कसलोय 
आघात सोसता आनी आपल्या आपूण बुळबुळसाण राखून दवरता. पूण एकदां जर 
हे पट्टेक मार बसून ती पेचत वा पीनत तर ताचेसावन जाता ती दूख वा वेदना वखद 
दिवन ना केल्यार पासून जो भितर बिघाड जाला तो दुरुस्त करपाक जमना. 


पिरायेच्या 20 वर्साचेर ह्यो ज्यो कण्याच्या हाडांभितर पट्टयो आसता तांच्या 
रगताची पुरवण बंद जाता आनी फुडले पिरायेक ह्या पट्ट्याची हालचाल शाबूत 
दवरपाक कसल्या तरी व्यायामाची कण्याक गरज लागता आनी तो व्यायाम 
म्हळ्यार चलपाची कार्यावळ ना जाल्यार ज्यॉगींग म्हणजे ल्हान उड़क्यांनी धांवप 
जांचेपासून ह्या पड्टयांची बुळबुळसाण शाबूत उरता आनी तांची भलायकीय बरी 
रावता. 


निर्दोश कणो फुडल्यान आनी फाटल्यान पळयल्यार सरळ आनी उबो खांबोसो 
दिसता पुणून तो कुशीन पळयत जाल्यार सरळ नाशिलोसो जाणवता. ताचो आकार 
इग्लीश (5) भशेन म्हणजे फाटीच्या सकयल्या भागांत वांकडसाण आनी दुसरी 
वांकडसाण गळयाच्या भागांत आसता. गळ्याचे हे फुडें सरिल्ले बागेक लागून 
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बायलांक गब्व्यांतले भांगर आनी दादल्यांक ग्रावात सोबून दिसता. हे 
बांकडेसाणिसावन कण्याक कुडीचे वजन पेलपाक आनी जडसाण उबारपाक खूब 
आदार फाव जाता. भेडाच्या कण्याक हाडांचे जे पांच मणी आसता ते भेंडाचे 
दुखीक आनी सायटीका (5०९०४८०) नेरवाच्या दुखण्याक कारण थरतात. हे अवयव 
हालपी आसल्यारूच मनश्याक नाच करपाक आनी कुडीचे वजन पांयांक पेलपाक 
सोपे जाता. निमाणची दोन हाडा सगळ्यांत चड वजन पेलता आनी ह्याच जाग्यार 
पट्टी घसरून भायर सरपाची शक्यताय चड आसता. 


स्नायू 

लोकांची अशी समजूत आसा, चडशीं कण्याची दुखणी फाटीच्या कण्याकडेन 
आशिल्ल्या स्नायूंक लागून जाता. कण्याच्या लागचे स्नायू कण्याच्या दोनूय 
बटयां उबे आसता आनी ते खूब ल्हान, दोन ते तीन कण्याच्या हाडांक घट्ट धरून 
आसतात. खरें पळेशी जाल्यार पोटाचे स्नायू कण्याच्या हाडाचो आकार आनी 
टणकसाण राखपाक उपेगी पडटा. पोटाचो स्नायू जर खूब धील पडत म्हणल्यार 
पोट मोठे जायत जाल्यार कण्याची बाग वा वांकडसाण फुडें येवन ताच्या दबावा 
सावन दूख जावं येता. आमच्या पेंगटांत सगळ्यांत मोठो एक स्नायू आसता तो 
स्नायू चार चोब्यांचो. ताका इंग्लीशीत क्वाड्रीसेप्स म्हण वळखतात आनी हो स्नायू 
खूब शक्तीमान. खरें पळेशी जाल्यार हो स्नायू कुडीचो तोल राखता. जितलो हो 
स्नायू घट्ट आनी बळकट आसता तितलो आमच्या कण्याचेर वजन उबारतना ताण 
पडना. कण्याच्या भोवतणी जे स्नायू आसतात तांकां क्येच वा आंवुळसाण येवपाची 
शक्यताय चड. जर हे स्नायू योग्य हालचाल करपाक फार्टी पडत तर कसल्याय 
वजनाचो भार कण्याच्या बाकिच्या मासांच्या दोरयांचेर पडटा आनी त्यो दोरयो 
बिरविरीत आनी नरम पडटात आनी ताचो परिणाम कण्याच्या आकाराचेर जाता. 
कण्याची घटमूट भलायकी उरपाक हे जे सगळे अवयव म्हणल्यार स्नायू, कण्याच्या 
हाडांमदल्यो पट्ट्यो, सांधे आनी कण्याक आधार दिवपी बाकिच्यो दोरयो आनी 
नेरव निर्दोश आसल्यारूच कणो कुडीचो भार बरे रितीन सांभाळूक शकता. म्हणुनूच 
मनशान एक मतींत दवरूक जाय ते म्हणल्यार कणो भलायकेन घटमूट आसलो 
जाल्यार मनश्याचे कुडीची भलायकी घटमूट उरतली. 
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दुसरो भाग 


फाटीच्या कण्याच्या दुखण्याची यंत्रक्रिया, 
फूडाराचो अदमास आनी प्रतिबंदक उपाय 
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कण्याचे दुखीची कारणां आनी प्रतिबंदक 


कणो दुखपाचीं कारणां: 

कणो हो एक अशेतरेचो अवयव, ताची हाडा, ताचे सांधे ताका 
आसतात. त्यो दोरयो आनी ताचे भोवतणी आसतात त्यो स्नायूंक खूब 
करपाची ताकद दितात. कसल्याय आघाता वेळार वापरूक येता ही हालचाल 
ताची जाय तशी जतनाय घेतल्यारूच ते आपले प्रतिकार जाय तशे करूक शकता 
स्नायूक योग्य रितीन बळगें आपणावपाची जतनाय घेवंक जाय. तशेच सां 
बुळबुळसाण आनी गुळगुळसाण राखपाची जतनाय घेवंक जाय. हे सगळें 
जावपाचो एकूच उपाय म्हणल्यार मनशान शिस्तीन आपली हालचाल करूंक 
जाय. कण्याची हालचाल दवरपाचो एकूच उपाय म्हणल्यार ताची न चुकतां 
हालचाल जावंक जाय. जितली कण्याची हालचाल जाता तितली कण्याच्या 
हाडांभीतर आशिल्ल्यो पट्ट्यो वा सांधे बुळबुळीत उरपाक मजत जाता आनी 
कण्याच्या शेजरा आशिल्ल्या सगळ्या स्नायुचें बळगें वाडटा आनी तांचेर भायल्या 
कसल्याच आधाताचो ना जाल्यार दुखापतीचो वाडटे पिरायेचेर पासून कण्याक 
मार बसना. 


कण्याच्यो पिडा जावपाचीं खुबशीं कारणां म्हणल्यार भौतेक मनीस आपल्या 
कण्याची जतनाय जशे रितीन घेवंक जाय तशी घेनात. आमच्या शारांत रावपी 
समाजातल्या लोकांमदी 6 मनशांतल्या 4 मनशाक दुखपाची पिडा केन्नातरी तांकां 
आपल्या जिवितांत जाता अशे नियाळावरबीं दिसून आयलां. ह्यो चडश्यो समस्या 
जावपाचे मुखेल कारण, बसून रावप जाणें करून कण्याची कसलीच हालचाल 
जावपाक वाव मेळना. 


संवयेभायल्यो धडपडी 
कण्याक नियमीत बळगें फाव जावंक जाय. अकस्मात संवय नाशिली 


कार्यावळ करीत जाल्यार ताचेपासून कणो दुखूंक शकता वा सियाटीक नेरवां दुखूक 
शकता. 
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कंपनीच्या कार्यालयांतले मोठ्या हुद्या आशिल्ले मनीस कसलेंच कसरतीचें 
करिनात. ते फकत हातांत पेन ना जाल्यार तोडांतलें सिगाराचे पायप उखलतात, 
आनी अकस्मात पुण्याक आयतारच्या घोड्यांचे रेसींत वांटो घेवपाक शेनवारा 
मोटार चलोवन वतात. असल्या मनशांक तांच्या फाटीच्या कण्याच्या दोरयांचेर 
आनी स्नायुंचेर दबाव येवपाची शक्यताय चड आनी ह्या दबावाक लागून फुडें 
मागीर कण्याचे दुखीचे पिडेची बुन्याद घालपाची शक्यता आसता. 


बेबसायीक कण्याचे दुखणें 


कामगारांमदी कण्याचे दुखणे ही एक मोठी समस्या. चड करून असलें दुखणे 
30 ते 50 वर्साचे पिरायेचेर चड प्रमाणांत दादल्यांमरदी तशेच बायलांमर्दी दिसून 
येता. कांय वेबसायांत असल्या दुखण्याचे प्रमाण चड सांपडटा. कोयराच्यो बालद्यो 
ब्हरपी कामगारामदी आनी त्यो कोयराच्या ट्रकांनी उमथायताना तांच्यात कणो 
दुखपाचे प्रमाण चड सांपडटा. हाचे कारण तांकां परतून परतून वेगवेगळ्या कठीण 
परिस्थितींत धावत्या कोयराच्या ट्रकांत पासून त्यो बालद्यो आनी आयदनां उडोवचीं 
पडटात वा ती रिकामी करची पडटात. खुबशा जाणांक इसकादेवयल्यान ना जाल्यार 
माचयेवयल्यान पडून पासून कण्याक कांयच दुखापत जायना. पूण ही दुखापत 
योग्य तरेन जड वजन न उबारपापासून जावंक शकता. हेच वजन योग्य रितीन 
तोल राखून उबारीत जाल्यार कांयच आडखळ जायना. कोणाकूच कणो दुखचो 
अशे दिसना. पूण तो केन्ना दुखूक शकता आनी कित्याक लागून शकता हैं थारावपूय 
थोडेशे कठीण. एकदां कणो दुखपाक सुरवात जाली जाल्यार हें दुखप खूब तेप उरू 
येता आनी बरें दिसतकच पासून परत परत वूचकूय शकता. 


कणो दुखपाचीं मुखेल कारणां: 


कणो दुखपाची कारणां खूब आसू येता. पूण मुखेल कारणां कण्याक आदार 
दिवपी स्नायू, कण्याच्या हाडांमदल्यो पट्ट्यो वा सांध्याचों बिघाड हीं आसतात. 


कण्याच्या हाडांक कसकस 
नेमाप्रमाण फाटीच्या कण्याक आदार दिवपी स्नायू आंवुळटात आनी सदळ 
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चित्र क्र.4 i 
काम करतना एक ल्हान तामरेत एका पांयाच्या पादा दवरूक जाय - तशे 
केल्यार धोपर दोडटा आनी कणो सरळ रावता. ही सैल रावपाची अवस्था. 






फाटल्या वटया मण्यातल्यान | 
पट्टी भायर सरून जोडल्या 


हागा FROPTRUDEES 
हागासाधी ०१" 


भायर सरून Fara 
AGAINST 
नेरव चिड्डीता NERVE 


चित्र क्र.5 
दोन हाडांच्या मण्यामदलो सांधो दोन मण्यांतल्यान भायर सरतना चिड्डीता 
आनी कणो आनी कडांनी सायातिक नेरव दुखयता 
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चित्र क्र.6 00d 
सोऱयाचे गादयेर कठडे मुद्दाम बांदतात म्हणजे सोरो वा बियर पिवप्याक कणो 
शांत दवरून वराच्या वरां उबो रावन बियर पियोबंक मेळटा 








चित्र क्र.7 
स्नायू योग्य दवरप ना, आसूंक जाय ताचेपरस चड वजन, पोटाचो धोलारो है 
कणो आनी सायातिका नेरव दुखीक आमंत्रण 
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जातात. आनी तेय फाटीच्या हालचालीच्या ताळमेळावरवी. पूण जेन्ना ह्या य 
अनपेक्षीत दबाव येता तेन्ना ते अकस्मात आंबुळटात आनी घट्ट फातरा सारखे 
कशे जातात. ह्या स्नायूंक अती कामापासून वा कण्याच्या हाडांच्या सांध्यांत 
कितेंय बिघाड जाल्लो आसल्यार वा कांय वेळार मानसीक तणावाक लागूनपासून 
आंबळून गुळो येवं येता. सुदैवान चडशे फावर्टी हो गुळो आपर्शीच निवळ जाता. 
ना जाल्यार कांय घरगुती वखदांनी निवळटा. आनी तीं म्हणल्यार हून उदकाचो 
शेक, दुखीच्यो वा स्नायू सदळ जावपाच्यो गुळयो. मलमां आदी आदी. 


कण्याच्या हाडांच्या मदीं आशिल्ल्या सांद्याचे पट्टेची घसरण 


कण्याच्या हाडांच्या मदल्या सांद्याच्या पट्याची घसरण हें एक दुसरे सामान्य 
कारण कणो आनी सायटीका नेरव दुखपाचें. हे चड करून कंबर म्हणल्यार भेडाच्या 
निमाणच्या दोन हाडांचे मणी पिडेस्त जाल्ल्यान जाता. जेन्ना सांधे वा पट्टी दोन 
हाडांच्या मणयांतल्यान भायर घसरता तेन्ना ती थयच्या हाडांच्या बुराकांतल्यान 
भायर सरता त्या नेरवाचेर दबाव हाडटा वा तें चिड्डीता म्हणून दुखूंक लागता. 


जाण्टेपणांत निसर्गीक कारणाक लागूनूय हाडांचे मणी झिजतात आनी बुराक 
मोठे जातात ताचो परिणाम ह्या हाडांतल्यान भितरल्यान वता त्या नेरवाचे सारणीचेर 
जाता आनी ती त्या बुरकांतल्यान धोंग भायर काडटा. जितलो कण्याचेर दबाव 
वाडटा तितले तें धोंग मोठे जाता. ताका लागून शेजारची नेरवां चिइटात आनी थंय 
सगळ्यांत राजू कसो जो मोठो सायटीक नेरव आसता तो चिडल्ल्यान दुखपाक 
लागता, जितले हाडांचे मणी चड झिजतात तितलें थंयचें नेर चड चिडता आनी 
तशेच खोंकली वा शीक आयिल्ल्यान जाता. पांय फोडप वा दुखप होय एक सायटिका 
नेरवाचेर दबाव आयिललो प्रकार आसता. 


सांदे वा कण्याच्या हाडांच्या मदल्यो पट्ट्यो 


कण्याच्या हाडांमदले सांदे एके वळीर सारखे जोडिले आसूंक जाय. अशें 
जाल्ल्यान फाटीची हालचाल करतना हाडांचो वयलो आनी सकयलो भाग 
एकामेकाक घश्टता. अकस्मात कसलेंय वळण फार्टी घेत जाल्यार सांद्याचेर दबाव 
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हांव तुज्या म्हऱ्यांत 9 वर्सासावन येतां. दर वेळा तुवे फाटीचे 
दुखीचे वेगवेगळे कारण म्हाका सांगला. आज तूं आनीक कितें 
सांगूंक सोदता? 





चित्र क्र.8 
खूब फावर्टी मनस्थितीन तणाव जाल्ल्यान फाट दुखता. 
हो तणाव फाटीचेर परिणाम करता 
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येवन दुखूंक शकता. जशे पांय मुरगळल्यार जाता तशें परत परत सांद्याचेर दबाव 
येत रावत तर सांद्याची वयली पोती निबर आनी खरखरीत जाता आनी ताचे 


बुळबुळसाणिचेर परिणाम म्हणजेच बुळबुळसाण उणी जावन एकसारखी फाट दुखता 


ना जाल्यार फार्टीत भरून येता. हैं दुखपाचें प्रमाण भेंडाच्या हाडांपासून चड आसता. 


कणो दुखपाचीं दुसरीं कारणां 

एकेवटेंतल्यान कणो पळेत जाल्यार तो नागमोडी म्हणजेच इग्लीशींतल्या (5) 
यसा बशेन दिसता. हीं जीं कण्याची दोन वळणां आसात तीं मनशाचे कुडीक 
आकार दितात. हो आकार सारको उरपाक कण्याची हालचाल दिसपट्टी न चुकतां 
जावंक जाय. हीं जीं कण्याक नागमोडी वळणां आसात ती बरोबर दवरलींना वा 
तातूंत कसल्याय कारणांक लागून बदल जायत तर कुडीच्या आकाराचेर वायट 
परिणाम जावपाची शक्यताय वाडटा. 


पोट फुडे येबप आनी पोंग पडप 


भेंडाच्या जाग्यावयलें वळण जर फुडल्यान चड मोठे आसत तर ताका 
लोरडोझीस (7.०74०९३) म्हणल्यार श्रीमंतीचें वा गिरेस्तकायचें लक्षण अशे 
समजुपाची समाजांतली रूढ आसा. पोग पडपाचे कारण म्हणल्यार फाटीच्या 
कण्याचे वळण जितलें आसूंक जाय ताचेपरस चड आसप. 


कांय मनशांक जल्मताच भेंडाचे वळण चड प्रभावीत आसता. ते चड करून 
निजाचें वा बडीचें. पूण थोड्या मनशांचे पोट भायर सरलेल्यानूच हो आकार प्रभावीत 
जाव येता. ताचो परिणाम म्हणल्यार भेंडाच्या सांद्यांचेर दबाव येवन पांयाचेरूय 
दबाव येता आनी पांय फोडटात. म्हणूनूच मनशान कुडीचो आकार बरोबर दवरून 
कण्याक आशिल्ली वळणां सारखी दवरूक जाय. जेणें करून कण्याचेर जें वजन 
येता तें योग्य रितीन पसरून कण्याक आदार दिवपी सगळ्या अवयवांचेर भार 
पडचोना. 
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कण्याचे दुखापतीची दुसरी कारणां 


हे भायर आनीक कितलीर्शीच कारणां कणो दुखपाक मजत करता. जांका 
इंग्लीशीत स्कोलीयोजीस (5८०।०5९) म्हणल्यार कण्याचे वटेतल्यान बाग येवप. 
स्पेडायलोजीस (5१4४०5९5) म्हणल्यार कण्याच्या हाडाच्या मदले दोन सांधे 
टणक जावप आदी आदी... कांय दुखापतीपासूनूय म्हणल्यार कुडीक मार, कुडिचे 
बाकीचे सादे सुजिल्ल्यान, ना जाल्यार हाडांची घटसाण कमी जाल्ल्यानूय ताचो 
वायट परिणाम कण्यार जावन कणो दुखूंक शकता. 


कामगारांनी काम करताना कुडीक घेतिल्ले बागेक लागून दुखापत 


घरांत वा घराभायर म्हणल्यार कारखान्यांत, फॅक्टरीत खुबशा मनशांक वांकडे 
अवस्थेत उबे रावन काम करप गरजेचे आसता. ताचे पासून दुखीक आमंत्रण मेळटा. 
कण्याच्या सांद्याचेर आनी हाडांचेर दबाव हे कुडीचे वेगळे अवस्थेक लागून बरोबर 
सरसमान जायना. जेन्ना मनीस न्हिदता तेन्ना ताच्या कण्यार सगळ्यांत उणो दबाव 
आसता. तो उबो रावक सुरवात करतकच आनी उबो रावतकच तो दबाव वा वजन 
तीन पटीन चड जाता. बसुनूय रावत जाल्यार हाचेय परस चड. जेन्ना मनीस 6 
ते 20 किलो वजनाची कास वा सामान उबारता तेन्ना कण्याच्या सांद्याचेर पांच 
पटी परस चड वजन पडटा. 


जेन्ना मनशान हेच वजन भेड दोडून फुडें वाकून धोपरां मोडीनास्तनाच उबारीत 
जाल्यार हे वजन धा पटी परस चड जाता. जेन्ना कामगार फॅक्टरीत वरांची बरां 
काम करता तेन्ना तो वाकडे अवस्थेत रावत जाल्यार ताच्या कण्याच्यो दोरयो 
तणावतात. कसलय वजन उबारतना पयली मनशान आपले रावपाचे अवस्थेची 
जाणविकाय घेवन जर तयारी केली ना तर कण्याच्या दोरयांचेरूच न्हय तर 
कण्याच्या स्नायुचेरूय दबाव येवन सांद्यांतली पट्टी घसरून जाग्यावयल्यान 
निसटपाची शक्यताय वाडटा. 


कण्याची वूख सगळ्या मनशांक सारखीच जाता? 
ना. दुखापत जावपाचीं कारणां वेगळी आशिल्ल्यान आनी कुडीची त्या 
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कारणांचेर प्रतिक्रीया वेगळी आशिल्ल्यान ही दूख कमी वा चड जावपाची शक्‍यताय 
आसता. ते भायर दर मनशांची सोशिकताय एके सारखी नासता. थोड्यांक सूय 
लेगीत तोंपल्यार सोसू नजो जाता. पूण दुसऱ्याक मोठी सुरी लागून मोठो घावों 
पडल्यार लेगीत सोंसपाची ताकद आसता. थोडे लोक धार्मिक आसतात. ते मुद्दाम 
सणाच्या दिसा स्वता आपणाक तलवारीन ना जाल्यार सुरयेन घावो घालून लेगीत 
आनंदीत रावतात. 


कणो दुखतल्या मनशांक कामाक वचपाक त्रास जाता. ताची मनस्थिती 
सारखी नासता. ताच्या दोळ्यां मुखार आनी मनांत तरे तरेचे विचार येतात. हे 
दुखीक लागून हांव फुडे काम करपाक शकतलों? आपणालें व्यवस्थापन आपणाक 
कामाक दवरतलें? ना जाल्यार आपल्याच्यान करूंक शक्‍य जाता तसले काम 
दितलें आदी आदी. हे दुखीक लागून आपली बायल पयलींबशेन मोग करतली? हे 
सगळे प्रस्न ताच्या दोळ्यांमुखार आनी मनांत येतात आनी ताका खंत जावन 
उदासपण येता आनी तातूंत ताचें दुखणेंय चड कश्टांचें जाता. 


असले दुखणे जर खूब काळ उरत आनी दुखीच्यो गुळयो घेवन तें चेपोवन 
दवरीत जाल्यार नकळटां ताका गुळयो घेवपाचें वेसन लागता आनी ताका दोन 
दुर्येसां जातात ती म्हणल्यार एक कण्याची दुखापत आनी दुसरें गुळ्यांचें वेसन. 


कण्याचे दुखणे आनी मन. 


कण्याची दुखापत इतली कटकटीची आनी गुपीत तरेची, ताची व्याख्या करप 
आनी मोज मापणी करप खूब कठीण. खुबदां दोतोरांक दुर्येतीक किते भोगता तेंच 
समजना. दोतोराक पासून न समजल्ल्यान तो खजील जाता. कांय दोतोर असल्या 
दुर्येतीक म्हणल्यार जे दुर्येत खूब काळ वा वर्सा कण्याचे दुखणें सोंसतात तांकां 
वखद विरसद करपाक धजनात आनी तांकां तपासनात. थोडे दोतोर दुयेंतींक ताच्या 


दुखण्यासावन सुटका करपाचो यत्न करतात. पूण तें शक्‍य न जाल्ल्यान तेय 
निरशेतात. 
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खाशेले दवाखाने 


आज कण्याचे दुखीचे दुर्येतीक सुशेग दिवपाक खाशेले दवाखाने कांय दोतोरांनी 
उघडल्यात. शस्रक्रिया करपी दोतोर दुर्येतीचेर शस्त्रक्रिया करून ताच्या मुळाव्या 
कण्याचेर उपाय घेवपाचो यत्न करतात. तर ह्या खाशेल्या दवाखान्यांतले दोतोर 
दुर्येतीचे दिसपट्टे हालचालीचेर जे संकश्ट आयलां तें निस्तारपाचो यत्न करतात. 
जेन्ना कण्याचे दुखीचो खंयचोय मनीस आपल्या सदांच्या कामांक वचपाचे ताळटा 
आनी घरांत बसून टी. व्ही. पळोवन वेळ खर्चिता ती ताच्या फुडल्या येवपाच्या 
फुडाराची सुरवात. जितलो तो घरांत सुशेग घेता तितलो ताचो कामाक वचपाचो 
हावेस उणावता. कुडीच्या कण्याची कसलीय हालचाल न केल्ल्यान ताच्या 
सांद्यांतल्यो पोतयो आंबुळटा, स्नायू अशक्त आनी निर्जीव जातात आनी कणो 
चड़ चड दुखूंक लागता. अशेच अवतिकायेत रावत जाल्यार तो कायमचो निकामी 
जावं शकता. 


खेळांची वैजकी आनी कण्याच्यो वेदनाः 


कण्याची दुखापत जावप ही खेळगड्यांमुखार मोठी समस्या. खुबशे दोतोर 
कण्याची दुखापत वा कणो दुखूंक लागतकच दुरयेतीक हांतुणार न्हिदून रावपाक 
सांगतात आनी स्नायुंची कसलीय हालचाल करपाक प्रतिबं करतात. पुणून हे 
पुस्तिकेत दुखापत जाल्यार हालचालीचेर चड म्हत्व दिलां जाका आज संवसारभर 
मान्यताय फाव जाल्या. दुखापत जातकच दोन दीस हांतुणार सुशेग घेतल्या उपरांत 
हालचाल करपाच्या तत्वगिन्यानाची फोडणीशी हांगां केल्या. हे तत्व आज खेळाच्या 
मळावयले दोतोरकीच्या गिन्यानातल्यान आपणायलां. ताका मोठ मोठया तज्ञांनी 
आदार दिला. आयचे पैलवान आनी खेळगडी जाता तितले बेगीन शारीरीक 
हालचालीक आनी पुनर्वसनाक दुखापत जातकच सुरवात करतात. हाचें कारण 
खुबर्शी कण्याची दुखणी स्नायुच्या आंकळसाणीक वा तिरपटसाणींक लागून जातात 
आनी ती योग्य तरेचो व्यायाम करतकच आपर्शीच बरी जाता तसली सतर टक्के 
दुखणी तीन सप्तकां भितर सामकी बरी जातात आनी 80 टक्के दुखणी 6 सप्तकां 
भितर निवळटात. आनी जी 20 टक्के दुखणी उपाय करुन लेगीत बरीं जायनात 
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चित्र क्र.9 हि 
एकाच जाग्यार बसून सतत एकेच अवस्थेत मदी थोडिशी शांतताय घेना 
जायत तर फाट भरून येता आनी फाटीचे दुखीक आमंत्रण दिता 


बागोवप नेमाप्रमाण 
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तांकां मात पुराय परिक्षा सोद आनी निदान करून ताचे खरें कारण सोदून काडचें 
पडटा. काय फावर्टी असलें दुखणें कण्याच्या हाडांमदलो सांदो घसरील्ल्यानूय वा 
भायर सरील्ल्यानूय जावं येता. तेन्ना ताचेपासून सुटका करपाक श्रक्रियेबगर 
दुसरो कसलोच बरो उपाय नासता. 


कण्याचें दुखणे जावपाची शक्यताय अजमावं येता? 
एक नवी संकल्पना 


धा, वीस वर्सा फार्टी काळजाच्या दुयेसांची आनी कॉल्येस्टेरॉल (C॥०।९५- 
४९7०!) द्या रगतांतल्या चिकटी तेलाच्या नात्याची खबर नाशिली. आयज जांचें 
कोलेस्ट्रॉलाचें प्रमाण रगतांत खूब चड आसता तांकां काळजाच्या शिरांनी खबयो 
जावन काळजाचो अटेक येवपाची शक्यताय चड आसता अशे दिसून आयलां 
म्हणूनच काळजाच्या दुयेसांची पारख करपी दोतोर हाजेर प्रतिबंदक उपाय 
सुचयतात. 


तशेच आतां कंप्युटरायझड आयजोकिन्येतीक निदान (CIT- Comput- 
erised Isokenetc Testing) म्हणून कण्याचे नवे ताकदीचे एक निदान करपाचें 
साधन आयलां. त्या साधनांतल्यान परिक्षा करतकच मनशाच्या कण्याच्या 
बळग्याचें निदान करून त्या मनशाक फुडे दुखापत जावपाची शक्‍्यताय आसा 
काय ना तें अजमावं येता. 


ह्या निदानाची आयजोकिन्येतीक पारखणी 


माकनाचे बशिल्ले सुवातेर मनीस फाटल्यान पोवडेता आनी मागीर फुडे सरकता. 
हे करतना कसलीच आडखळ वा प्रतिबंदक शक्त तो वापरना. हो प्रतिबंद आपोआप 
मनश्याच्या धोलपाच्या फोर्सान जाता. जितलो फाटीचो कणो घटमूट आसता 
तितली ताच्या प्रतिबंद शक्तीची कंप्युटरार नोंद जाता. मागीर त्याच कंप्युटराचेर 
ताच्या पोटाच्या स्नायुची शक्त आनी फाटीच्या स्नायुचें बळगें अजमयतात आनी 
तांचे प्रमाण केप्युटराचेर नोंद जाल्ल्या सादारण प्रमाणाप्रमाण त्या मनशाचें आसूंक 
जाय त्या आंकड्याचेर सर करून पळेतात. ताचो निकाल फुट पांवडनी मेजतात. 
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आनी तो फांकारपी फाटीचे स्नायु आनी पोटाच्या स्नायू मदी 3:2 असो आसूंक 
जाय. कण्याच्या फांकारपी स्नायुंची ताकद कुडीच्या वजनाच्या धोलपाचे गतीच्या 
ताळमेळार बसूंक जाय. 


ह्या निदानावयल्यान निश्कर्ष कसो काडचो? 


खाणीत काम करपी, नुस्ते मारपी, फोर्सान धांवपी खेळगड्यांनी आनी व्यायाम 
करपी मनीस 200 टक्के पासून आपल्या कुडीच्या वजनाची धोलपाची गती व्हरूक 
शकता. ऑफिसांत काम करपी नोकर, 70 टक्के आपणावपाक शकतात आनी जे 
ऑफिसर टॅनीस गोलफ वा पेंबपाचे कार्यावळीत वांटो घेतात ते मोकीच्या पांवड्यार 
पावपाक शकतात. 


ह्या निदाना वरवीं कण्याचे दुखापतीक जोखमीचे अदमास करू 
येता? 

ह्या निदानावरवीं तें अजमांव येता. समज ह्या निदानावरवी कुडीची धोलपाची 
ताकत आनी गती सरसमान गतीच्या 76 टक्के सांपडत तर सद्दा व्यायाम करून 


ताच्या कण्याच्या स्नायुंची ताकद वाडोबंक जाता. पूण असलो व्यायाम करतना 
थोडीशी जतनाय घेवची पडटा ती अशी. 


।. चड वजन उबारतना आपले कुडीक थोडीशी तालीम दीवंक जाय. 

2. सांजेवळचो म्हणजे दीस सोपच्या वेळामेरेन चड तकालस घेवंक फावना. 

3. केन्नाच चड़ वजनाचे जिन्नस उबारूक फावना. चड करून जे जिन्नस 
उबारपाची आपल्याक संवय नाते. 


कदेलार बसून करपाचें काम आनी फाटीच्या कण्याचें दुखणें. 


खूब वेळ कदेलार बसून काम करीत जाल्यार फाटीच्या कण्याचेर ताण येता. 
ताचेपासून कण्याच्या स्नायूंक कसलीच घटसाण फाव जायना. दीसपट्टी थोडिशी 
भोवंडी घेवप, उण्या वजनाचे जिन्नस उबारप आनी बाग घालप हो कण्याचे 
राखणेचो एक बरो व्यायाम. 
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'कुडीचे चड वजन: 


__ ज्या मनशाच्या पोटाचो डोलारो फुडें आसता तांचो नेमाप्रमाणचे रचणुकेसावन 
कणो फुडें सरकूंक शकता. ताचेपासून कणो दुखपाची शक्यताय वाडटा. जर पोटाचे 
स्नायू भरपूर ताकदवान आसत तर कणो दुखपाचेर प्रतिबंद येवपाक मजत जाता. 


कुडीचें वजन खूब चड आसत तर कुडीचेर चड ताण येता आनी घटमूट 
भलायकी उरपाक आडखळ जाता. 


मनश्याचे मोठेपण ताचे कुडीची उंचाय आनी वजनावरवीं थारावं येता. ताचें 
कोश्टक आसा. ह्या कोश्टकाच्या 20 टक्क्‍्यां वयर वजन वाडत जाल्यार मनीस 


मोठो लड म्हणूं येता. 


कुडीचे उंचाये वरवीं आसूंक जाय तें बजनाचें कोश्टक 


वजन (रातानी) 
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दादल्याची 
I6 
I9 
ie) 
I26 
I28 
3I 
39 
42 
47 
58 
66 
72 
॥78 


तिसरो भाण 


> व्यायाम 

* भलायकी 

>: करपाचे नेम आनी न करपाचे नेम 
फाटीचो कणो बरे स्थितींत दवरात 
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| 


' फाटीची जतनाय राखपाक व्यायामाची कार्यावळ 


खेळाच्या वैजकीची पध्दत 


फाटीच्या कण्याची जतनाय घेतना खेळाच्या मळार ज्यो दुखापती जातात 

` आनी ताचेर जे उपाय घेतात तेच उपाय फाटीचे दुखीतल्यान निवळटना घेवंक 

` जाय. व्यायामाची कार्यावळ फाटीच्या कण्याची दूख ना जातकचलेगीत चालूच 

दवरूक जाय. खरें पळेशी जाल्यार कणो भलायकेन घटमूट राखपाक कण्याक 

दुखापत जावंचे पयलींच ब्यायाम करप चड गरजेचो. अशें करपाक पयली 

कंप्युटरायझड निदान करूनूच मागीर गरज आसल्यारूच व्यायाम करप उचीत 
न्हय. 


खेळाच्या मेडीसीनाच्या तत्वान कळून आयलां तें म्हणल्यार पयलीं सुशेग 
आनी अक्रियशीलतायेन रावल्यार बेगीन बरो जावपाचे शक्यतायेक कळाव लागता. 
हाचे कारण सुशेग घेत जाल्यार स्नायुंची नाशाडी जावन वा सुकतड्याक लागून 
कार्यशीलताय परत आपणावपाक चड वेळ लागता. 


काळजाची आनी स्नायुंची कार्यशीलता नाशाडेक लागून रोखडीच खालावता. 
सदांच करपाची कार्या लेगीत करपाक कठीण जाता. अशा वेळार मनशांच्या स्नायूंक 
कसकस आनी ओडाताण जावपाची शक्यताय वाडटा. खेळगड्यांक जर दुखापत 
जातकच जाता तितले बेगीन ताच्या कार्यात वांटो घेवपाक मान्यताय दीत जाल्यार 
ताच्या स्नायूंची आंबुळसाण जावपाक पावना आनी ताची ताकद आनी बळगें 
मुळपदार येवपाक कळाव लागना. 


दुखीचेर निसर्गीक रसायनां. 


व्यायामां पासून आनीक एक फायदो जाता तो म्हणल्यार आमचे कुर्डीत दूख 
नश्ट करपाची निसर्गीक रसायनां तयार जातात ताका येंदोरफीन (Endorphin) 
आनी येंसेफालीन (६१८९०) म्हणून वळखतात. 


ह्या येंदोरफीनाक लागून धांबपाचे रेसीत वांटो घेवप्याक आनंदाची उचंबळ 
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चित्र क्र.7 
थीर व्यायाम करीत जाल्यार मनशाचो आकार नेमाप्रमाण जाता आनी वजन 
देवपाक मजत जाता. ताका बरें दिसता आनी ताचेकडल्यान कामूय बरें जाता. 
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फाव जाता. येंदोरफीन रसायन दूख पचोवपाचो पारो वाडयता, उदासपणा खालायता 
आनी उत्साह वाडयता. 


व्यायाम करीना जायत जाल्यार येदोरफीन आनी बाकिचे कुडीक उत्साह 
दिवपी रसायनाचे उत्पादन उणे जाता म्हणुनूच नेमान व्यायाम केल्यार मनशांचो 
उत्साह, बळगे आनी चिकाटी तर वाडटाच ते भायर दूख खालावपाची आनी 
सोसपाची ताकदय वाडटा आनी मनस्थिती प्रफुलीत उरता. 


खेळपाचें बैजकी गिन्यान कुडीच्या सगळ्या अवयवांच्या कार्याचेर म्हणल्यार 
शारीरीक, मानसीक, काळजाच्या, तांच्या शिरांच्या, खाणा जेवणाच्या, रगतांतल्या 
वेग वेगळ्या जिनसांच्या, तांच्या दोशांच्या आनी सैमान जातात त्या बदलांचेर 
चड भर दिता. 


व्यायाम ह्या उतराची व्याख्या करप सौंपी न्हय. तातूंत वेगवेगळ्या कार्यावळींचो 
आसपाव आसता आनी तो करपाक सुरवात करताना सवकासायेन आनी 
समाजीकायेन ल्हवू ल्हवू करून मनशांचे पेलपाचे ताकदीचेर आनी चिकाटीचेर 
नदर दवरून करूक जाय. हो जो व्यायाम आसता तो चार तरांचो. 


. क्रियाशील व्यायाम 
हो आपल्या आपणे करप. दबावान आनी ताण दिवन करूंक फावना. ह्या 
व्यायामान सगळ्या स्नायुंचो, सांध्यांचो आनी नेरवांचो ताळमेळ आसूंक 
जाय. हांगा दुखीचेर नियंत्रण दवरप गरजेचे, ताचेवरवी आघात जावपाची 
शक्यताय उणी जाता. 


2. प्रतीकारात्मक व्यायाम 
असल्या व्यायामान स्नायुंची, ताच्या दोरयांची टणकसाण अजमावपाक मेळटा 
आनी ह्या व्यायामाक खाशेल्या प्राशिक्षकाची गरज लागता. हाची देख 
म्हणल्यार वजनाचे जिन्नस उबारून करतात तो व्यायाम. जितलें स्नायुचें 
बळगे चड तितलें वजन चड उबारपाक मेळटा. जितली रगताची पुरवण 
वाडटा तितली स्नायुक आनी बाकिच्या अवयवांक दुखनास्तना पातळावपाक 
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वा लांब जावपाक मजत जाता. असल्या व्यायामापासून स्नायुंची ड 
जातकच जो लॅक्टीक अँसीड (9८४८ ^८।4) जाता तो भायर सरता. 
अँसिड स्नायुंत दबाव येतकच जाता आनी तो स्नायुंत आडखळून उरत 
मनशाक थकवो जाणवता. 


३. निश्क्रीय व्यायाम 
हो एक सोपे तरेचो व्यायाम. चड करून दोतोर असलो व्यायाम फाटीच्या 
कण्याची शस्त्रक्रीया जातकच रोकडोच करपाक फर्मायता जेन्ना दुर्येत 
हॉस्पिटलांतूच आसता. स्नायू आंबुळपाचे नासता. स्नायू आंवुळपाचे नासत | 
पूण उपचार करपी कर्मचारी सवकासायेन दुर्येतीचे पांय वयर काडटा. अशे | 
केल्ल्यान दुरयेतीचो आत्मविश्वास वाडटा. पांयांचे स्नायू हालयिल्ल्यान | 
शस्त्रक्रीया केल्ल्या घाव्याक कसलोय अपाय जावंक पावना. 


4. कार्यावळ सुदारपाचो व्यायाम. 

हो व्यायाम चड करून अस्तमी देशांनी शस्त्रक्रीया करतकच दुर्येतीक पुर्वपदार ' 
हाडपाखातीर फर्मायतात. खाणीनी काम करपी वावराड्यांक कण्याचो सादो | 
निसरील्ल्यान वा भायर सरील्ल्यान शस्रक्रिया करतकच आनी ताका कांय 
दीस सुशेग दितकच तंत्रज्ञ वेगवेगळे तरेचे व्यायाम करपाक सांगतात. तो : 
पयली जें काम करतालो तेन्ना ताका जो व्यायाम जातालो तसलेच तेरेचो . 
व्यायाम करपाक लायता. जो कामगार पयलीं काशी उबारतालो ताका तसल्योच 
वेगवेगळ्या आकाराच्यो आनी वजनाच्यो काशी उबारपाक लायता. 


काळजाच्या ठोक्याचें प्रमाण 


व्यायाम करतना काळजाचेर ताण येवंक जायना आनी तें जाणा जावपाचें | 
साधन म्हणल्यार काळजाच्या कार्याचे म्हणल्यार काळीज चलपाच्या ठोक्यांचें 
प्रमाण. व्यायाम करतना काळीज आनी पुलमांव कुडीच्या स्नायुक प्राणवायू 
पुरोवपाक मजत करता. काळजाची आनी पुलमांवाची कार्यक्षमता जॉगींगान, 
धावपान आनी सडसडीत चलपान वाडोवपाक मेळटा आनी ही कार्यक्षमताय ह्या 
व्यायामाचे गतीचेर न्हय तर कालमयदिचेर आनी चिकाटीचेर आदारून आसता. 
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असलो व्यायाम करतना उपेगी पडटा तसल्याच बऱ्या बुटांची गरज लागता. ह्या 

| व्यायामाक लागून काळजाचे ठोके एका थारावीक मळार येतात. एका घटमूट 

| तरनाट्याचे ते 80 मेरेन बचूं येता आनी 45 वर्सांचे पिरायेच्या मनशाचे 45 
आसूंक शकता. जे मनीस काळजाच्या बिघाडाखातीर वखदां घेताले तांणी आपल्या 
दोतोराचो सल्लो घेतलेबगर व्यायाम करूंक फावना. 


अतिशयोक्तीन व्यायाम करप बरें न्हय 


हे कशे कळचे? सडसडीत पांच मिनटां चलतकच मनशाक पांच ते स उतरां 
' हुस्कार घेतले बगर सरळ फोरसान घेवंक मेळूंक जाय. आनी अशे करूंक जमलें ना 
तर ताची चलपाची गती चड जाता अशे समजूंक जाय. 


जांकां चलपाक वा जॉगींग करपाक आवडना तांणी आपली व्यायामाची 
ताकद थीर दवरिल्ले सायकलीचेर पेडला मारून अजमावंक येता. पूणून कांय 
तज्ञाच्या मतान हें बरोबर न्हय. कित्याक तर कुडीचे वजन सायकलीचे बसकेचेर 
पडटा आनी दुसरे म्हणल्यार मनशाच्या कण्याच्यो सांद्यो वा पट्टी घसरलेली आसल्यार 
सायकलीचेर बसपाक अनहीत जाता. 


सुशेगाद बसून रावप 

काळजाचे आनी पुलमावाचो व्यायाम करून ताळमेळ जुळयतकच शांत 
बसूंक जाय. ताचेवरवीं पांयांनी रगत शिरकना वा सांठेना. तेन्ना थोडीशी चिनारी 
ना जाल्यार तकलेची लवसाण दिसूंक शकता. असलो सुशेग उण्यात उणो तीन 
मिनटां तरी घेवकूंच जाय. हो विधी सोपतकच काळजाच्या ठोक्याचें प्रमाण 00 
परस उणे जावंक जाय. 


कांय तरांच्या व्यायामापासून जातात ते हिताचे परिणाम 
पेबप 


पेबपान जो व्यायाम जाता तो खूब हिताचो, पेवतना हात फुडे फार्टी मारतात 
ताचो उपेग कण्याचे स्नायू घटमूट जावपाक जाता. उरफाटे पेंवपापासून केन्नाय 
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स्नायू चड पसरतात वा लांबट जातात तेन्ना कण्याक थोडेशे कसकसूं येता. 


पैवपाचो आनीक एक फायदो म्हणळ्यार उदकापासून कण्याचेर वैजकी उपचार | 
जातात. ज्या मनश्यांचेर कण्याची शस्रक्रिया केल्या तांकां उदकांत भोंवल्यार चड 
प्रतिकारक व्यायामापासून फायदो जाता. पेंवपात कुडीच्या स्नायूंक जो व्यायाम | 
जाता ताचे बरोबरचे कण्याचे घटमूट जावपाचे बाकिचेय व्यायाम करप चड 
गरजेचे. | 


सायकल चलोवप 


सायकल चलोवप खूब फायद्याचे. ताचेपासून चड करून पांयांच्या स्नायुंची | | 
चिकाटी वाडटा आनी देंगटाचे आनी पांयाचे स्नायू घटमूट आनी आकारान मोटे | 
जातात. चड वेळ आंवळून सायकलीचेर रावप ताळूंक जाय. सायकलीची बसका 
चड उंच आसूंक फावना तशेच ताची गी चड सकयल आसूंक जायना. 


सायकलींत नदर दवरपाच्यो गजाली. 


. सायकलीची रचना. 

2. सायकलीचे बसकेची उंचाय. 

3. बसकेची सुवात बसप्याच्या हिताची आसूंक जाय. 

4. सायकलीची गी आनी बसका समतळार आसूंक जाय. 

5. बसतकच गीयेचेर सदळ रितीन पकड दवरपाक मेळूंक जाय. 


म्हणूनूच जणा एकल्यान आपल्याक मानवता तसली सायकल भाड्यान घेवचे | 
परस बिकती घेवप बरी. 


धांवप आनी उडक्यो मारुन चलप (]०६६॥६) 


असले तेरेचे व्यायाम काळजाक आनी पुलमांवाक खूब फायदेशीर. कण्याच्या | 
स्नायुंकूय थोडोसो हाचेपासून फायदो जाता. असल्या व्यायामांक खाशेले बूट वा 
पांयतण चड गरजेचे. ताचेपासून जमनिचेर खोट आपटल्ल्यान सरकुपाक प्रतिबं 
जाता. चड अंतर धांवचे परस थोड्या अंतराची मोख राखप गरजेचें. धांवप ही 
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हवेची आनी प्राणवायुची देवाण घेवाण करपाची एक बरी क्रिया. जर धांवप हे 
कण्याच्या दुरवण्याचेर प्रतिबंद वा पुनर्वसन करपाक मजत करता तर दोन गजार्लीचेर 
नदर दवरुंक जाय. 


।. आत्मविश्वास आपणायसर भेंडाक पड़ो आंवळूंक जाय 

2. तेच बरोबर पोटाच्या स्नायुंकुय पुराय घटमुटसाण पुरवंक जाय. धांवपान 
मनशाचीं प्रफुलीतताय आनी उत्साह येंदोरफीन रसायनाचे उत्पादन 
वाडिल्ल्यान उंचावता. 


कुडिचो आंगलोट वाडोवप 


बॉडी (कूड) आंगलोट वाडोवप (७० ७७।।०/४) हाचेपरस कुडिचो आकार 
वाडवप (0०१9 [0 ॥/्ट) म्हणप चड योग्य. पयलींच्या तेपार (Gymnasim) 
जिम्नेझीयम म्हणजे व्यायामाच्यो शाळा, खाशेले मनशाक जे व्यायाम करून 
आपलो आंगलोट स्नायुवात राखताले तांकांच उपेगी पडटलो. आज चड लोक, 
जावं बायलो, जावं दादले आपले कुडीचो आकार आनी घटमुट भलायकी राखपाक 
हे शाळेचो उपेग करतात. आनी ताचो फायदो कुडीक आनी फाटीच्या कण्याची 
भलायकी बरी उरपाक जाता. मोट्ट्या शारांनी ह्या शाळांत दादल्यां परस बायलो 
आपलो आंगलोट बरो दवरपाक थंय वचून व्यायाम करतात. चड करून तीं वजन 
उबारपाचो व्यायाम करतात आनी खरें पळयत जाल्यार चड मोटे वजन थोडे 
फावटीं उबारचेपरस उणी वजनां चड फावटी उबारल्यार ताचेपासून तांकां फायदो 
जावपाक बेगीन मजत जाता. व्यायामाचे प्रमाण आतां गती वाडयतना वयाचेर 
म्हणजे पिराय हे एकेच गजालीचेर नदर दवरूक जाय. मनशाचे कुडीक उणाकपण 
येवपाक सुरवात पिरायेचीं 25 वर्सा जातकच जाता आनी 35 वर्सा मेरेन ती 
आपली शीम गांठटा. 


THE TWISING ACTIVITY 


पिळपाची कार्यावळ 
गोलफ आनी टेनीस 


गोलफ ह्या खेळाक पिरायेचे बंधन ना. तो एक सवकासायेन उणे गतीन 
खेळपाचो खेळ न्हय. ताचेपासून कुडीचेर कसलोच ताण येना. टेनिसाचे बाबतीत 
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तशेंच. तो थाराविक पिरायेचेर खेळपाचो खेळ कित्याक तर तो खेळटना कांय 
वेळा कुडीक घुंवटाळे काडचे पडटात, फाटल्यान फुडल्यान नाचप, बागडप जै 
वयल्या वयर करपाक कठीण जाता. 


ह्या दोनूय तरांच्या खेळांनी एक गजाल बरी म्हळ्यार कुडीच्या स्नायुंची 
पिळवणूक जाता आनी ती योग्य तरेन जालीना जाल्यार फाटीचो कणो मुड्ता, 
कसकसता, कोपर वळटा (77५ ६।७०७) भुजाक भातडणास येता (Shoulder 
2]6६५९५5) हे दोनूय खेळ अशे तरेचे जंय कुडीक वळणां आनी नागमोडेपणां केले 
बगर खेळूंक मेळना आनी म्हणुनूच चड जतनाय धेंवची पडटा आनी ही जतनाय 
घेतली तर कुडीच्या स्नायुंची आनी सगळ्या कुडीतल्या दोशांची भाजडसाण ना 
जावन ते सदळ आनी मोव जाल्ल्यान तांची प्रसरणशीलताय वाडटा. 


येरगोनोमिक्स (ERGONOMICS) 

ह्या उतराचो वापर खूब फावर्टी जाता. येरगानोमीक्स म्हणळ्यार कसलेय काम, 
उद्देग वा कसलीय हालचाल मनशाचे आवडीक मॅच वा भलायकेक उपकारपाची 
जाता ताचेर भर दिवप आनी लायकी आवड नासतना मनशाक कसल्याच कामांक 
चिकटावप ना. हाचें उदाहरण दिवचें जाल्यार चडशी आमची कदेलां सादारण 
आंगलोटच्या मनश्याक बसपाक केल्यात. जेन्ना कदेलार मनीस बसता तेन्ना तें 
ताका सुशेगादीन बसपाक लायक आसा काय ना ते पळोवप. हाज ह्या तंत्रज्ञानाचो 
उपेग मोटारीच्या गाड्यांच्या आसनाक करतात. मोटेले बायलेक गाडी चलयतना 
तिचे पाय सकयल क्लच, ब्रेकार, स्पीडीच्या पेदालांचेर कश्ट केलेबगर पडूंक जाय 
तशेच स्टॅरिंग तिच्या हातांचेर तणाव येना तशे आसूंक जाय. येरगोनोमीक्स 
कण्याची योग्य रचना आनी आंखणी दवरपाक खूब गरजेची. हाचेपासून कण्याचेर 
कसलोच तणाव सांजेवेळचो फावो जायना. हैं तंत्रज्ञान घरांत, बसताना, चलताना, 
उबे रावताना तशेच मोटारीन भोंवडेर वतना आनी कामाच्या वेळार खूब गरजेचें 
आनी उपेगाचें. 


als ale «९० 
~ ०३६७ oy 
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चौथो भाग 


फाटीच्या कण्याची आनी 
सायातिका नेरवांचे 
दुखीची म्हत्वाचीं लक्षणां 
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फाटीच्या कण्याचे दुखीचें प्रदर्शन 


लक्षणां 

कण्याचे दुखीचा सर्वसाधारण लक्षणां म्हणळ्यार फार्टीत दुखप, फाट भरून 
येवप ना जाल्यार फाट वळप. चडशे फावर्टी ह्या दुखीनी जेन्ना कण्याचेर आघात 
जाता तेन्ना सुरयेन कण्याक घाय जाल्ले दुखीभशेन जाता. काय फावटी ही दूख 
खूब वेदना करता आनी खांकताना आनी शिंकताना ती सोंसूं नजो जाता. जेन्ना 
फार्टीत भरून येता तेन्ना दूख मध्यभागार नासता. ती एकवटेन मध्यभागाच्या 
आयल्यान जाता. 


लंबर कण्याची भेंडाच्या कण्याच्यो सकयल्यो सांधो जागेतल्यान निसरतकच 
वा भायर सरतकच जी दुख जाता ती पयलीं मध्यभागार जाता आनी थंयच्यान ती 
जे वट्यां सांदो भायर सरला ते वटेन जाणवता. क्वचीत मध्यभागाच्या दोनूय 
वट्यां दूख पसरूक शकता. जेन्ना ही दूख सांदो एके वटेन भायर सरता आनी खूब 
दीस तसोच उरता तेन्ना मदली दूख ना जाता आनी फकत कुशीनूच दुखूंक लागता. 
चड करून भेंणांत ताचें ठिकाण आसता. दोन तें तीन दीस हे दुखीची तिब्रताय 
चड जाणवता आनी मागीर ल्हवू ल्हवू करून ती उणी जाता. 


खांकताना आनी शिंकताना हे दुखीची जाणीव चड तर जाताच, ते भायर कूस 
परतितनांय दुखूंक लागता. अशा वेळार फुडें ओणोव घालपाक ना जाल्यार बसूंक 
तर जायनाच म्हणून तो दुयेत एकेच धर्तिन हांतुणार पडून रावता. ही दूख इतली 
सोसू नज अशी आसता, मनशाक कसल्या नेमा भायर हालचाल करपाक मनस्ताप 
जाता. देखूनच फाटीच्या कण्याची दूख जाल्ल्या मनशाक दोतोर मोव कुलच्यांवाचेर 
न्हिदपाक प्रतिबंद करता. टणक गादयेचेर वा शेंदरेचेर असले दुखीचे दुयेतीक कूस 
परतुपाक आडखळ उणी जाता. 


निबरसाण 


दुखापत जातकच दुसऱ्या दिसा कणो निबर जाता. लाकडाच्या कुडक्याभशेन. 
अशें सकाळचें चड जाणवता आनी जसो जसो दीस वयर सरता तशी मोवसाण 
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बाडटा आनी परत आमोरेचेर ती आदीं आशिल्लेवरी म्हणल्यार मूळपदार येता. ही 
निबरसाण उण्यात उणी दोन सप्तकां उरता आनी दुखीची तिब्रताय कांय दीस वा 
सप्तकांमेरेन उरूक शकता. हैं सगळे दुखापतीचे तिब्रतायेचेर अवलंबून आसता. 
एकदां. हे सुरवेचे तिखसाणीचे दीस वतकच मागीर भेडाच्या जाग्यार अनहीतशी 
थोडी दूख जाणवता. 


सायातिका 


भेडाचे दुखीबराबर जर भेडांतल्या हाडांच्या मणयांतलो सांदो घसरून भायर 
सरिलो आसत आनी ताचेवरवी थंयच्यान भायर सरतात ते नेरव चिडत तर 
ताचेपासून आनीकय लक्षणां जातात. तांतले मुखेल लक्षण म्हणळ्यार सायातिका 
नेरवाची पांयांनी जाता ती दूख. 


निमाणचे सांदे चड करून पसरतात आनी सायातीका नेरवाक जाता त्या 
दुखाविरयत खंयचो सांदो घसरता ते पारखूंक मेळटा. 


जर चौथो सांधो घसरत वा भायर सरत तर सायातिका नेरवाची दूख भेडांतल्यान 
सुरू जावन पांयांच्या मोठ्या आंगठ्याकडे पसून जाणवता. आनी पांचवो सांधो 
निसरत वा घसरत जाल्यार ह्या नेरवाची दुख धोपरा मेरेन थांबता. 


बाकिचीं लक्षणां 


फाटीच्या कण्याचे आनी पांयांचे दुखीबराबर आनीकूय लक्षणां दिसूं येतात तीं 
अशीः 

]) पांय आनी पावला भेरेतात 

2) भेंडांत कसकसून दुखपाक लागता 

3) धोपरांत आनी पायांत अशक्तताय दिसता 

4) कांय फावटी अशक्तताय पायांच्या पेंगटांनी जाता. 

5) चलताना अथीरताय अजमावता 

6) मुताचे पिशबेची अस्वस्थताय 
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चड करून, मनशाक सदांच मुतपाक आडखळ आनी त्रास जातात आनी 
सांठावन मुताची पिशवी तुडूंब भरता. ज्या पायांचे सायातीका नेरव सर 
बटेंचो पांय भेरेता आनी दुखता. जर मूत सांठत तर घरच्या उपचारांचेर चड 
दिनासतना कण्याच्या बुदवंत दोतोराकडच्यान सल्लो घेवप गरजेचें. जर ल 
चड घातक नासत तर दोतोरूच घरांत कितें उपाय करचो हैं सुचयतलो आनी तो 
करून जर कांयच फायदो जालो ना तर मागीर फुडली परिक्षा करून गरज पडल्यार 
ओशपीतालांत भरती करून शस्त्रक्रिया पासून करची पडटा. | 


कण्याचो सांदो घसरलेलो घरांतलो मनीस | 


7) ज्या मनशाच्या कण्याचो सांदो घसरला तो गर्देत लेगीत रोखडोच वळखूंक | 
येता. 

2) तो गुठली करून हांतुणार पडून रावता. पांय पसरपाक ताका अनहीत जाता. 

3) तो आपले पांय धोपरार आनी पेंगटाच्या सांद्याचेर दोडटा. 

4) तो रॉबोटाबशेन (२०७०४) तायट आनी ल्हान पावलां वडोवन चलता. 

5) फाटल्यान पळेतलो जाल्यार ताका घुंबडाळो घालून पळावर्चे पडटा. 

6) तो एकेबटेन भूज सकयल हाडून आनी पोट भितर काडून बागवता. 

7) ताका दांत घांसपाक फुडें ओणोव घालपाक जमना. 

8) ताचेर दुरयेतपणाची आनी हुस्क्याची सांवळी पसरिली आसता. 

9) पिडेचे तिब्रतायेच्या दिसांनी ताका आपणालो पोशाख वा कपडे बदलपाचें 
ध्यान नासता, तशेच जिवाचे आनी कुडीचे जतनायेचेर मन लागना. 

]0) हीं लक्षणा जर खूब दीस उरत तर तो रागीट, कीटकीट-सावणो आनी उदास 
जाता. 

।2) फाटसून पळेत जाल्यार ताचो कणो पिरगळिल्ल्यान वांकडो दिसता. 

2) ताच्या कण्याचे स्नायू उठून दिसता आनी कुल्याचो आकार स्नायुंच्या 
इबाडाक आंवुळलेले तुटीक आनी घटमुटसाणीपासून बदलता. 


९, 
4२ 45 > 
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पांचवो भाण 


उपचार करपाचें मार्गदर्शन 
* घरचे उपचार 

% सछा मसलत 

*% शस्त्रक्रिया 

>: घटायपण 
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कणो दुखपाक सुरवात जातकच 


उपचार 

फाटीचो कणो दुखपाक सुरवात जातकच कसलोय उपचार करचे पयली | 
सगळ्यांत चड हिताचे दोतोराचो सल्लो घेवप. दुखीच्या कारणांवरबी उपचाराची 
दिशा थारावपाक मेळटा. सादो फाटीचो कणो दुखपाचो उपचार आनी सांद्याक 
दुखापत जावन जाता ते दुखीचेर उपचार वेगळे आसतात. फाटीचो कणो दुखपार्ची 
कारणां खूब आसतात देखूनच खरें कारण सोदून काडून उपचार करप हैं दुयेतीच्या 
हिताचे आनी फायदयाचे. 


तपासपाचीं साधनां 


खरें पळेशी जाल्यार फाटीच्या कण्याचे सादे दुखीचेर आनी सांदो घसरलो वा 
भायर आयलो जाल्यार चडर्शी तपासणी करची पडना. ह्यो तपासण्यो खूब सोंप्यो. 
किरणान फोटो घेत जाल्यार दुर्खीचे कारण अजमांव येता. हे जें किरण दोन वाटांनी 
म्हणजे फुडसून फार्टी आनी एकेवटंतल्यान घेतल्यार पुरो, गरजूच पडली जाल्यार 
तिरपो फोटो घेवंक जाय. 


हो फोटो उपाशी पोटार घेबक जाय आनी ताचे आदले रातचें त्या दुयेतीक 
पोट नितळ करपाक भायरेचो एक डोस दितकच ताच्या पोटांतल्या आंतड्यांनी 
आशिली हवा सकाळच्या वेळार परसाकडे जातना भायर वता आनी फोटो नितळ 
येवन कण्याचे सगळे भाग सारखे दिश्टी पडटात. 


घसरलेलो सांदो नजरेत येवपाक ह्या फोटोचो व्हडलोसो उपेग जायना तरी दोन 
कण्याच्या हाडांनी आशिल्ल्या अंतराच्या उणावाक लागून सांदो थंयसून भायर 
घसरल्याचो अदमास काडू येता. पुणून फोट्या पासून खूब फायदे जातात ते म्हळ्यार 
थयच्या हाडांक जाल्ले दोश वा दुसरी कसलीय पिडा जाचे वरवीं कण्याचो सांदो 
गुरफटटा है समाजुपाक मार्ग सांपडटा. तशेंच कण्याच्या हाडांची अवस्था कळटा. 
मायेळोग्राम 


आज खूब आधुनीक निदान करपार्ची उपकरणां आसात, सिटी (7) यमआर 
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चित्र क्र.2 
दोतोर क्षकिरणाच्या फोट्यावरवी तुका कण्याच्या फाटीची आनी सायातिकाचे 


कारण समजावन सांगता 
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आय (५ारा) पुणून मायेलोग्राम हे निदान करपार्चे बरे साधन आनी व. 

परीक्षा मेळटा पुणून ताचेपासून सकयले भैंडाचे पोकळीत रंगाचे एक वखद 

पडटा आनी ते वखद कण्यांतल्या उदकाच्या एके तरेच्या पातळ 

घालतकच ते वखद जंय दोश आसा थंय फोटो घेतकच आकार आसा तो दिसून 
येता. पुणून आज शारांतले दुयेत असले निदान करपाक आडखळी हाडटात. देखून 
शारांनी सिटी स्कॅन ना जाल्यार यम आर आय हाचो चड वापर चल्ला. 


सिटी स्कॅनींग 

मायेलोग्राफी परस सिटी स्कॅनीगंचेर आज दोतोर चड भर दितात. इंजेसांवान 
घालचे परस कण्यांत रंगी वखद दुर्येतीकय त्रास वांचोवपाक सिटी स्कॅन चड 
आवडटा. पुणून ह्या निदानांत एकूच उणाव म्हळ्यार तो दोन गरजेच्या वटयां घेवंक 
मेळना. 


यमआरआय 


हे नवे उपकरण येतसावन सिटी स्कॅनाची व्हडवीकाय फार्टी पडल्या. आज 
भेडाच्या हाडांची सगळीं दुयेंसा ह्या यमआरआय उपकरणांतल्यान निदान करपाक 
वापरतात. तातुंतल्यान सांद्याचे पट्टेचो घसरिल्ल्या कुडक्याचो आकार, रचना, आनी 
बसकेविशीं अचूक निदान करपाक मेळटा. तशेंच कण्याच्या हाडांचे मर्दी आशिले 
नळयेचोय आनी बाकिच्या सगळ्या बिघाडांची म्हायती अजमावपाक जाता. हैं 
निदान केन्नाय करूंक मेळटा. दुयेंतीक दुखता आसतनाय करूं येता. जर दुर्येत 
खंयचेय एके अवस्थेंत आड पडत जाल्यार वा दुखता आसतनाय करपाक मेळटा. 
आज किरणान फोटो आनी यमआरआय ह्या तपासपाच्या दोनूय साधनांबरवीं 
कण्याचे पिडेचे अचूक निदान करूंक जाता. 


कण्याचे दुखीक घरगुती उपाय 


खूब फावर्टी मनशाक फाटीच्या कण्याक दुखूंक शकता आनी तें दुखणे सादो 
कसकस ना जाल्यार तिरपल्ल्यान जाता आनी तें दोन आशपीरीनच्यो गुळयो 
घेतल्यार बरें जाता. फाटल्या शेंकड्याचे सुरबेक दुखीचेर उपाय म्हळ्यार 
आशपीरीनच्यो गुळयो. साळसापारीला आनी गंधकाच्या उदकांच्यो झरी उपाय 
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®» 
क्रपाक आदीं वापरताले. ह्या बदलत्या जगांत आज दुखीचेर आनी गरम सुजीचेर 
| बूब वखदां आयल्यांत. 
| 


आमोरेच्या वेळार जेन्ना मोटे तिव्रतायेन दुखता तेन्ना कोबिफ्लामाच्यो गुळयो 
'ताचेर उपेगी पडटात. दुर्येतीक इतल्यान खोस भोगलीना जाल्यार तो जाता तितल्या 
बेगीन दोतोराक वचून मेळटा. पळोवपाक अजाप दिसता पुणून खुबदां त्यो दोन 
कोबिफ्लांमाच्यो गुळयो सुशेग दिता आनी हुस्क्यांतल्यान सुटका करता. दुर्येतीक 
जर आपल्या मुतपाच्या आनी परसाकडच्या कार्याचिर प्रतिबंद दवरपाक कठीण 
जायत तर मात हो एक कठीण प्रसंग आनी अशा वेळार रोखडोच दोतोराक मेळून 
आनी गरज लागल्यार ताका आकांतान ओशपीतलांत भरती करूक जाय. 


फाटीचें दुखणे सुशेग आनी सुजीच्या गुळयांनी जर तीन दिसां भितर 
निवळ्ळेना तर कण्याच्या एका बुदवंत शास्नज्ञाचो सल्लो घेवंक जाय. आनी तो 
मागीर गरजेच्या तपासपाच्या उपकारणाचो उपेग करून हे दुखणे सांद्याच्या बिधाडाक 
लागून जालां काय दुसऱया कसल्याय कारणांक लागून जालां है थारायता. 


कठीण प्रसंगावेळार - दोतोराक मेळूंकूच जाय 


फाटीच्या कण्याचे दुखणे चड करून एक दोन दिसांनी निवळटा. पुणून तें जर 
निवळ्ळेना आनी दुखणे वाडत रावले तर दोतोराक वचून मेळप बरें. जर मूत आफ्रावत 
बा परसाकड़ेन जावपाचें बंद जायत तर रोखडेंच त्या विशयांतल्या बुदवंत दोतोराक 
मेळून ताचो सल्लो घेवंक जाय. खुबशा फावटीं असल्या दुखण्याच्या वेळार नेरवांक 
बादा जाता म्हणून जाता तितले बेगीन उपाय करप गरजेचे आनी फायद्याचे. 


पांय सकयल पड़प 


स्नायू अशक्त वा दुबळे जावप हो घातक नेरवांचो आनी एक दोश जो कण्याच्या 
सांद्याच्या बिघाडापासून वा जाग्यावयल्यान सांदो घसरील्ल्यान नेरवाच्या चेपणांक 
लागून जावं येता. आनी हाचेर रोखडोच उपाय केलोना जाल्यार मनशाक पांयांचे 
हे आडखणीत कायमचो जगचो पडटा. 
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सुशेग घेंबंक जाय 

फाटीच्या कण्याचे दुखीचेर सगळ्यांत पयलो उपाय म्हळ्यार जी कु 
कार्या दुखेस्त मनीस करता ती बंद करून ज्या भागाक दुखापत जाल्या 
पुराय सुसेग दिवंक जाय, म्हळ्यार ज्या भागार आधात जाला वा मुरगळळा 
आनीक ताण येंबंक फावना. गोलफ खेळणारे मनीस खुबदां फाट मुरगळून 
मोख म्हळ्यार निमण्या बुराखाचेर सादपाक खेळत रावतात. तें बरोबर न्हय. 
भाग मुरगळून दुखला ताका रोखडोच सुशेग दिवंक जाय. हजारांनी 
सुशेग घेवप हो दुर्येसाचेर उपाय म्हणून वापरतात. पयर्लीच्या वेळार दोतोर 
सप्तकांच न्हय तर म्हयन्यांचे म्हयने न्हिदावन दवरताले, आज कांय जाण न 
करतात. पुणून हैं बरोबर न्हय. आज संशोधन केलां तांतूत चड वेळ न्हिदून दवरप 
भलायकेक अपायकारक म्हणळ्यार वायट अशे दिसून आयलां. सुशेग घेत जाल्यार 
स्नायू झिजतात, सांद्याच्यो पोतयो आंबुळटात आनी हाडांनी जो कालसियम ((0४[- 
<५) आसता जो हाडांक घटसाण दिता तो धातू हाडांतल्यान भायर वता. | 


जेन्ना एक सप्तक आनी दुखीची सूज काडपी वखदां लेगीत घेवन कांयच फायदो 
दिसना तेन्ना ह्या विशयांतल्या बुदवंत दोतोराचो सल्लो घेवकूंच जाय. 


थोड्योश्यो म्हत्वाच्यो सुचोवण्यो ह्या वेळार पाळूक जाय त्यो अशो: 


॥) फाटीचो कणो सैल दवरूक जाय. 

2) पोट हांतरूणार दवरून केन्नाच पडून रावंक फावना. 

3) फाट तेंकोवन न्हिदतना खोंटेपोदा उशे दवरूक जाय. 

4) जेन्ना एके कुशीन न्हिदता तेन्ना कोपरा मदीं उशें दवरूक जाय. 

५) दूख जाता तितली विसरूक जाय आनी ती विसरायेर पड़पाखातीर टि.वी., 
कॉमीक काणयांचीं पुस्तका वाचूंक जाय नाजाल्यार शांत आनी सुंदर संगीत 
आयकूक जाय. 

वखदां 


खुबदां फाटीचे दुखीचे कारण, एक तिव्रतायेचो झटको सायतीका नेरवा पासून 
वा सायातिका नेरवाची दूख थंयचे स्नायुचे आंबुळसाणीक लागून, मुरगळिल्ल्यान, 
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है दोरयांचेर ताण आयिल्ल्यान, सांद्याची पोती सुजिल्ल्यान, सांदो घसरून 
'थंयच्यान नेरवांचेर ताण आनी दबाव आयिल्ल्यान जाता अशी समजून आसा 
आशा वेळार दुखीचे सुजीर्ची वखदां उपेगी पडूंक शकतात. आयब्रुफेन 
(9४७7०) हें सगळ्यांत बरे वखद. आयब्रुफेन 400 मिलीग्रामाबरोबर 
पारासेतामोल (?22०९४०/००।) तीन वेळा घेत जाल्यार ते दुखीची सूज तर उणी 
करताच त्याच बरोबर बाकिची दुखूय ना करता. देखून घरगुती उपायाक कोबीफ्राम 
(Combifra) जातून 400 मिलीग्राम आयब्रुफेन आनी 325 मिलीग्राम 
पारासेतामोल हे सगळ्यांत बरें घरगुती वखद. बरो इलाज जातलो जाल्यार दुखतकच 
रोखडेच कोंबिफ्लाम घेवंक जाय. पुणून तें उपाशी पोटार घेवक फावना. उपाशी 
पोटार घेत जाल्यार ते भेडांतले भितरले कातीक सोलपावंक शकता. हैं वखद नाश्तो 
ना जाल्यार जेवण घेतकूच घेवंक जाय. कोबिफ्लाम दिसाक तीन वेळां घेतल्यार 
पुरो. ताचेपरस चड धेना जाल्यार बरें. ताचेपासून कुडीचेर वायट पारिणाम जावंक 
शकतात. 


डायेज्ञेपां सारखी वखदां स्नायु सदळ करपाक आनी नेरव शांत करपाक उपेगी 
पडटा. सुरवातीक 5 मिलीग्राम दिसाक तीन फावर्टी आनी मागीर रातचे न्हिदतना 
एक डोस घेतल्यार पुरो. किमोलरीपसीन (९९०27५7) स्नायू खरचटल्यार 
आनी आंतासिद (^7४।८।१) म्हणजे आंबटसाण नश्ट करपाचे वखद घेत जाल्यार 
भेडा भितरले कातीचेर वायट परिणाम जावपाक पावता. 


शेक मारप (झेलान ना जाल्यार हून उदकाचे पोतयेन) 


खेळाच्या मळार जशे करता तशेच हांगा केल्यार बरें. सुरवेक 48 वरां झेलाचो 
शेक मारचो. ताका लागून सूज उणी जाता आनी थंडसाण फाव जाता. 48 वरां 
उपरांत हून उदकाचे पोतयन शेक मारीत जाल्यार थयच्या मांसांत रगताची घोळणूक 
बाडटा आनी स्नायू सदळ जातात. मागीर शोर्ट नेव केंद्रार (h०rt Wave 
Th€7Pक) वचून म्हणल्यार गरमेच्या उबेच्या वा हुनसाणीच्या केंद्रार वचून ते 
दुखीच्या जाग्यार किरण घेतकच हून उदकाचे पोतयन शेक मारपाची गरज ना. 
इफ्रा रेंड उजवाड अशा वेळार उपेगी पडना कारण तीं किरणां चड भितर मांसांत 
शिरनात. हीं किरणांय जतनाय घेतले बगर चड प्रमाणान घेवंक फावना, कित्याक 
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तर तीं भायले कुडीची कात भाजूंक शकतात. 


मालीश 


नाजुकसाणेन मालीश करीत जाल्यार ताचेपासून स्नायू सदळ जातात 
सुरवेच्या 48 वरांनी जेन्ना तिव्र घावो वा दूख आसता तेन्ना मालीश करूंक र | 
ताचो वापर सुजीची हुनसाण वतकच करूंक जाय. तातुंतल्यान दूख उणी जाता | 
आनी दुर्येतीक शांतताय फाव जाता. कांय दीस वतकच सवकासायेन मालीश 
करप गरजेचे. तेन्ना बोटांचो वापर करून तेल लायनासतना माळीश करूंक जाय 
आतां असली मालीश करपाक बाजारांत साधनांय मेळटात. 


वजन घालून वोडप आनी हांतरूणार पडून रावप 


वजनान वोडप हे एके तरेचे शारीरीक वखद. ताचेपासून सगळ्यांत बरें म्हणल्यार 
मनशाक गरजे भायर सुशेग घेवपाक मेळटा. जखम भरून काडपाक ह्या वेळार चड 
वजनाचो वापर करूंक जायना. सौम्य पद्दतीन ताचो वापर करूंक जाय. ह्या वजनांक 
लागून सवकासायेन स्नायू ओडटकच ताचेर चड तणाव येता आनी थंयच्या 
नेरवाचेर जें चेपण येता ते उणें जावन दूख कमी जाता. वजन घालून ताण दिवपाची 
ही गजाल दिसांतल्यान दोन वेळा ना जाल्यार सतत लेगीत दवरूं येता. पिडेस्ताक 
ती आठवड्यावयर हांतरूणार पडून दवरूंक जायना. ही जी वजन घालपाची 
कार्यावळ आसता तातूंत जर दुर्येतीक अस्वस्थताय दिसता आसत तर ताचे पासून 
ताका बळजबरी जावंक फावना आनी रोखडेंच तें वजन काडून उडोवंक जाय. 
आज लोकांक वजन घालून वा न घालून लेगीत सतत हांतरूणार पडून रावप आवडना. 


पोटाक घालपाचो पटो 


हो पटो घालपाचे मुखेल उद्देश म्हळ्यार दुखीच्यावेळार पोटाची हालचाल 
उणी करप. फाटीच्या कण्याचो पटो ताका आत्मविश्वास दिता. शस्त्रक्रिया जातकच 
हो पटो ताचो आत्मविश्वास वाडयता आनी मोटे खोशेन थोडोसो व्यायाम करपाक 
मजत करता. खूब तेप पटो वापंरूक दिवंक जायना. कांय तेपान ताका पट्याबगर 
भोवपाक कसलीच आडखळ जांवची ना. 
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चित्र क्र.3 
हांतरुणार न्हिदून राबल्यार मनशाक वाज येता. सगळ्यांकूच तशे करप आवडना 
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व्यायाम 

व्यायाम हो कणाच्या कसकसाचेर एक सगळ्यांत बरो आनी उपेगाचो उपाय. 
व्यायाम कसल्याय कण्याचे मुड्णीचेर वा तिरपल्याचेर हांतरूणार पडून सुशेग 
घेवपापरस बरो. व्यायामाक लागून आमचे कुर्डीत दूख उणी करपाचे सेंदोरफीन 
नावांचे एक रसायन जाता आनी ताचो फायदो म्हणल्यार चड वखदांचीय गरज 
लागना. जेन्ना कण्याच्या दुखण्यांतल्यान मनीस निवळटा तेन्ना सर्दीच व्यायाम 
करीत जाल्यार ताचे दुखणे पुराय बरें जावन तो परत मुळच्या आकाराचेर येता. 
सुरवेक हो व्यायाम थोडो करूक जाय आनी थोडीशी स्नायुंची आनी सांद्यांची 
कसरत करप सगळ्यांत बरें. कण्याची निसर्गीक वळणां परत आदले बशेन हाडपाक 
फक्कत व्यायाम हो एक बरो उपाय. 


सुरवातेक सगळ्यांत बरो व्यायाम म्हणल्यार स्नायू मुड्प ना जाल्यार चिड्प. 
दुसरो बरो व्यायाम म्हणल्यार भोवपाक वचप वा चलप. तातूंत रगताची घोळणूक | 
सगळ्यांत बरे रितीन जाता आनी जखम वा बिघाड बेगीन पेखपाक मजत जाता. 
हाजेफाटली मोख म्हळ्यार, ह्या जखम जाल्ल्या भागांत प्राणवायू आशिल्ले गरम 
रगत पाविल्ल्यान ती प्रफुल्लीत जाता. ताचेखातीर हो व्यायाम करतना थोडोसो | 
घाम गळोवचो पडटा. पुणून तेखातीर थोडी सोशीकताय चिकाटी आनी कृती 
राखची पडटा ह्यो सगळ्यो गजाली साधपाक. जेन्ना ताचो प्राणवायू जखमेच्या 
कातड्यांनी पावता तेन्ना थंय गरमी वाडिल्ल्यान थंयचे मुरगळलेले स्नायू सदळ 
जातात. 


चिंतस्थ जावंक फावना 


वैजकी मळार संशोधन जालां ताचे वयल्यान एक कळत आयलां, अस्वस्थताय 
आनी उदासकायेवरवीं कुडीचेर तशेच दुखीचेर वायट परिणाम जावं येता. आमचे 
कुडीची निसर्गीक प्रतिक्रीया स्नायुंची दुखीपासून राखण करप. ताण येता ते स्नायू | 
दुखूय वाडयता आनी ताका लागून मनशाक चड चिंता जाता. हाचेर उपाय म्हणल्यार 
स्नायूंक सदळसाण आपणावपाक शिकोवप. हैं आपलें आपणेंच कल्पना करून 
साध्य करू येता. आनी तशे करपाक येनासत जाल्यार एका गुरूची मजत घेवन 
ताचेकडल्यान ही विद्या आपणावपाक जाय. ह्या तरेच्या उपायांक बायोफीडबॅक 
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उपाय (biofeedback thera) म्हणल्यारूच आत्मसंरक्षण अशे म्हणटात. 
दोळ्यांमुखार सुंदर चित्र हाडप ना जाल्यार याद करप आनी तातूंत धा मिनटां गुंग 
जावप. तशे करीत जाल्यार अस्वस्थताय उणी जाता. 


लैगीक कार्यावळ 


कुडीक जेन्ना कसलीय दुखापत जाता तेन्ना मनश्याचे लैगीक क्रियेचेर ताचो 
परिणाम जाता. लैंगीक क्रिया ही सुखाची आनी मौजेची क्रिया. कुडीक जेन्ना तिव्र 
दुखापत जाता तेन्ना हुरूप येना. अशाबेळार दुयेतीन टी. वी. वा इस्पिकांच्या 
पत्यांनी खेळून आपल्या जिवाचे मनोजरंन करूंक जाय. लैंगीक मनोरंजन करपाची 
बरी वेळ जेन्ना दुखण्यांतल्या मनीस उठटा तेन्ना. दुखीक लागून लैंगीक कार्यात 
मोठी आडखळ जाता. मनशांचें धैर्य खचता. जो मनीस फाटीच्या कण्याच्या 
दुखण्यांतल्यान बरो जाता ताका लैगीक क्रियेपासून कसलोच भ॑य ना, पुणून क्रिया 
करतात ताका दुखूंक फावना. 


दुसरे तरेचे उपाय 


खूब दोतोर स्टिरोयड वखदाची इंजेसांवां सांद्याच्या तोंडार कण्याच्या भागांतल्या 
कातीच्या भागांत भेरोबपाची वखदां घालून दितात. ताचेपासून थोडोसो वेळ दूख 
उणी जाता पुणून तो उपाय खूब वेळ सुशेग दिना. आनी हीच गजाल खाशेल्या 
निरोप्रॅक्टीशनरांची (म्हणल्यार हाडांची जुळोवणी करपी बुदवंत) आनी 
ओस्तयोपायांची (हाडा सदळ करपी) जाता. थोडो वेळ ह्या उपायांनी बरें दिसता. 
शेकड्यांनी वेळार असल्या उपायांपासून मागीर नेरवांच्यो कटकटी जाल्ल्यो दिसून 
आयनल्यात. देखूनच सगळ्यांत बर्‍या हाडांच्या तज्ञ दोतोराकडल्यान निदान करून 
घेवन हे दुखीचें खरे कारण कितें हे जाणून घेवप. 


हॉस्पीटलांत रावप 


कण्याचे दुखणे आनी सायाटीका नेरवांची पिडा जर प्राथमीक उपाय करून 
निवळ्ळीना आनी दोतोरोक दिसले, ताचो कण्याच्या हाडांमदलो सांदो चड भायर 
सरचो तर ताचेर शस्त्रकिया करून दुखीपासून सुटका करप गरजेचे. शास्र आनी 
तंत्रगिन्यान आज इतले फुडे पावलां, असली ओपेरेसावां सहजतायेन करतात आनी 
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शस्त्रक्रिया जातकच चड वेळ लेगीत हॉस्पीटलांत रावचे पडना. ह्या निसरील्ल्या वा 
भायर सरकल्ल्या सांद्याक लागून जर एकच पाय फोडटा वा दुखता तर एके नवे 
आधुनीक पद्धतीन जिका मायक्रोलोबर दीस्पेक्सोमी म्हणटात ती ह्या दुखण्याचेर 
करून दुर्येतीक दोन वरांभितर हॉस्पीटलांतल्यान घरा धाडू येता. 


शस्त्रक्रिया : 

शस्त्रक्रिया करचे पयली दुर्येतीच्या रगताचे, पुलमांलांचे क्ष किरणान फोटो, 
काळजाचो इ सि जी (४06) घेवंचो पडटा. दुर्येतीक गुंगी दिवचे खातीर ह्यो 
सगळ्यो परिक्षा खूब गरजेच्यो. तशेच गुंगी दिवपी दोतोर दुयेतीक खंयच्याय 
वखदापासून कुडीक विपरीत परिणाम जाता काय कितें तेय पळेता. शस्त्रक्रिया 
करचे पयल्या दिसा सांजेचें ताका पातळ वा जड न्हय असलें जेवण दितात. तशेंच 
ताका हुस्को नासतना शांत न्हीद पडपाक वखदाची गुळी दितात. 


सकाळी फुडे ताका आजूत आनी शस्त्रक्रिया सुरू करचे पयली शांतताय दिवपी 
वखद दितात. असली शत्तरक्रिया पुराय गुंगेचेर करची पडटा आनी दुयेतींक शस्त्रक्रिया 
करता ते कांयच कळना आनी तो जेन्ना शस्रक्रिया जावन दोळे उकते करता तेन्ना 
ताका आपले पयलींचेच खाटीर आपूण आशिल्लो अशें दिसता. 


मायक्रोलोंबर शस्त्रक्रिया करीत जाल्यार दुर्येतीक शस्रक्रिया करता त्या दिसा 
खाटीवयल्यान उठपाक सांगून संडासामेरेन वचपाक लावं येता. पयलीं 48 बरां 
थोडीशी दूख दुर्येतीक जाता आनी तिचेर उपाय म्हणून दुखीच्यो गुळयो दिंवंच्यो 
पडटात. शस्त्रक्रियेचे सांजवेळा ताका पातळ ना जाल्यार बाजट न्हय अशें जेवण 
दितात. 


हालचालीचे कार्य 


जे दुर्येतीक डि मायक्रोलोंबर दिसेक्लोमीन शस्त्रक्रिया केल्या ताच्यान दुसर्‍या 
दिसा सावन मेकळेपणान भोवं येता आनी ताच्यान हॉस्पीटलांतल्यान घरा वचूं 
येता. दुर्येतीक जर सांद्याचे पड्टेची कापणी करीत तर मात उण्यांत उणे तीन दीस 
हॉस्पीटलाचे खाटीर न्हिदून रावचे पडटा. आनी मागीर सवकासायेन खाटीवयल्यान 
उठून भोवपाक मेळटा. सव्या दिसा ताका घरा वचपाक मेकळीक आसता. जेन्ना 
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` दुयेतीक बरे दिसपाक लागता तेन्ना फाटीचो थोडोसो व्यायाम करपाक लायतात. 
ह्या व्यायामाक लागून दुयेतीचो आत्मविश्वास वाडटा. अशें करप खूब गरजेचे. ना 
` जाल्यार अकस्मात व्यायाम सुरू करीत जाल्यार ते हालचालीपासून दुयेतीक धसको 
भरता. 


हॉस्पीटलांतल्यान घरा येतकच 


घरा येतकच अती कश्टांचीं कामां करूंक जायना. आपणाली कश्ट वा काम 
करपाची पातळी लक्षांत दवरून थकवो ये म्हणसर काम करूंक जायना. थकवो 
येता अशे दिसत जाल्यार पडून रावपाक जाय. चड वजनाचे सामान उबारपाचे 
भानगडीत केन्नाच पडूंक फावना. 


चलपाक सुरवात केल्यार जाता. पुणून सवकासायेन चलूक जाय. ल्हवू ल्हवू 
करून चलपाचे अंतर वाडोवन शस्त्रक्रिया जातकच चलप हे सगळ्यांत बरें काम 
आनी ताचे पासून कण्याक आनी कुडीक घटाय फाव जाता. शक्त वाडटा आनी 
कण्याचे घटसाणीनय स्नायू बळीश्ट जातात. शस्त्रक्रियेपासून जी जखम जाता ती 
मायक्रोलोबरावरवी करीत जाल्यार ताचो दाग एक इंच लांबयेपरस व्हडलो नासता. 
तीन म्हयने जतनाय घेवन रावन आनी थोडीशी मर्यादा राखतकच पयलीं बरो 
आसतना कामां करतालो तशी करू येता. एकदां सांदो भायर सरलेलो कुडको 
निवळ करून काडून उडयतकच परत उरलेलो भाग भायर सरपाची शक्यताय ना. 
तसलीच दूख फुडें जायत जाल्यार ती कण्याच्या वयल्या हाडांच्या सांद्यापासून 
जावं येता. आज दर वर्सा जगांत असले तरेची हजारांनी शस्रक्रिया करतात आनी 
ताचो शेवट एकदम बरो जाता अशे दिसून आयला. जेन्ना शस्रकियेची गरज 
आसा, अशे दिसता तेन्ना ती जाता तितले बेगीन करप चड फायद्याचे. 


कसलेय तरेचे उपचार ते मागीर वेळच्या वेळार वखदां घेवपाचे आसूं वा 
शस्त्रक्रियेचे आसू, मनशाची नित्य कार्यावळ बरी उरूक शकता फकत तो योग्य 
तरेचो उपचार आसत जाल्यार. 
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* बागोवन लांब वा सैल करप. उबो रावन 

` हात वयर व्हरप आनी सावकासायेन 
| सकयल हाडप, कुशळसाणीन पांयांच्या 
बोटाकडे तेंकसर. सुरवातेक बोटांकर्डे 
पावपाक कठीण जावं येता तरी यत्न 
करुंक जाय. तेच पद्दतीन सवकासायेन 
परत हात सरळ वयर व्हरप. ही क्रिया 
20 फावटीं करप. 
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कुशीन बागोवन लांब करप 


दोनूय हात लांब कुशीन कुडीक गुंवटाळो दिनासताना सोडप आनी सवकासायेन 


एके कुशीन हात सकयल वा दुसरे कुशीन वयर करून कूड सायडीन जाता तितली 
बागवप. 
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फाटल्यान बावगप 
सरळ उबो रावन दोनूय हात भेंडार दवरप. 
सावकासायेन आपली कूड आनी तकली 
जाता तितली फाटल्यान व्हरप आनी परत 
मुळपदार येवप. ज्या मनशाक चिनारी वा 
घुंवळ आयिल्ले बशेन जाता ताणी हो 
व्यायाम करचो न्हय. 0 फावर्टी ही क्रिया 
करची. 
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वाटकुळो घुंबन सैल जावप 
लांब आनी सरळ दोनूय हात फुडे समांतर धरप. पयलीं घुंवून ते दाव्या वट्यां व्हरचे 


मागीर परत घुंवून येवन मदीं हाडचे आनी तशेच घुंवून उजव्या वट्यां व्हरचे. ही 
क्रिया वीस फांवर्टी करची. 
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सैलसाण आनी पिळप | 
उबो रावन दोनूय पांय आपल्याक सोपें जाता तशे अर्द फूट अंतरार दवरुन दोनूय | 
वटयां हात लांबोबप आनी हात दोडीनासतना पयलीं दाव्या पायाचे व्हडलें बोट 


उजव्या हातान आनी मागीर दाव्या हातान उजव्या पांयाचे व्हडले बोट पकडचें. 
सुरवातेक ही क्रिया 0 फावर्टी करप. 
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उबो रावप आनी बसप. 
उबो रावन हात लांब पसरचे आनी 
बाग मोडची म्हणल्यार 
दवरचें न्हय. 

'तसोच मागीर सकयल बसप आनी 
'परत उबो रावप. 5 फावर्टी ही क्रिया 
करप. 
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ह्यो व्यायामाच्यो क्रिया सोपतकच कुडीची सरव्ठसाण 
आपणावता. कुडीक हुनसाण येता. कूड सैल आनी 
सदळ दिसता. आतां फुडलो मुखेल व्यायाम करपाक 
कूड तयार जाता. ही जी सुरवेची कार्यावळ आसता 
ताका लागून काळीज आनी पुलमांव प्रफुल्लीत जावन 


फुडें चड उर्बा आनी ताकद दिवपाक तयार जाता. 
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'फाट ताकदवान करपाचो व्यायाम 


बागोवपाच्या व्यायामाच्यो क्रिया 


ह्यो व्यायामाच्यो क्रिया कुडीच्या आकाराची थीरताय राखता. 
हो व्यायाम करपाचो उद्देश मनशाचे कुडीक अथीरताय ही 
आसताच. ताचे कारण म्हणल्यार पोटाचे आनी कण्याचे फुडले 
स्नायू हांचे बळगे आनी बागवसरणीत ताळमेळ नासता. प्सोवास 
म्हणून जे पोटाचे फाटले कुशीच्या कण्याक तेकून स्नायू आसतात 
ते चड बळीश्ट आनी ताकदवान आसतात. 
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पोटाच्या स्नायुंची आंखुडणी 
फाट तेकोवन शेनरेर वा चादरीर पडून रावप. दोनूय हात छातयेर एकठांय धरप. 


धोपरां दोडून दवरप. तकली वयर काडून पोटाचे स्नायू आंखडप आनी ] ते 0 
म्हणप आनी धील सोडप. 
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सरळ पांय वयर उबारप 
फाट तेकोवन पडप. दोनूय कुशी 
हात दवरप. धोपर दीडलेबगर 
पांय वयर उबारप आनी 0 
सेकंद तसोच दवरप. मागीर 
सवकासायेन सकयल हाडप . 
असोच व्यायाम दुसऱ्या 
पांयाचो करप आनी ही क्रिया 
0 फावर्टी करप. 


एकाच बराबर दोनूय पांय उबारप 

जमनीर न्हिदून रावप, हात कुशीन दवरप आनी सवकास दोनूय पांय एकाच बराबर 
बयर जाता तितले कासेलेत न जायीसर वयर काडप. चड लांबोव जायना. जर 
शस्त्रक्रिया कांय दीस पयलीं केली आसत तर दुखूंक शकता. 
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एकूच धोपर छातयेकडे व्हरप 
फाट जमनीक तेकोवन न्हीदप. दोनूय हातांनी पांय उबारप आनी ] ते 0 म्हणप. 
तशेच दुसर्‍या पायांचे करप. अशे 5 फाबर्टी करप. 


एकाच वेळार दोनूय पांय छातयेर व्हरप 
जमनीर फाट तेकोवन न्हीदतकच, दोनूय पांय छातयेकडेन व्हरप 0 म्हणसर. हो. 
व्यायाम ]5 फावर्टी करप. 
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बांकडे वाकून धोंपर दोडप 

हो व्यायाम भेडाचे वाकडे स्नायू पसरायता. चड करून पायरीफोरम स्नायू. पांय 
दोनूय हातांनी धोपराकडे दोडप. मागीर तो वांकडो व्हरप. दुसरेवटेच्या मोम्याचे 
दिशेन. तसोच पकडप 0 सेकंद. धील सोडप. अशेच दुसऱया पांयान करप. हो 
व्यायम 0 फावर्टी करप. 
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भैंडाची वाटंकुळे घुंबपाची क्रिया 


जमनीर पडून रावप. पांयांचीं धोपरां दोडून दोनूय हात लांब करप मुळापासून. ते 
जातकच दावो हात उजव्या वट्या घुंषणावप. तकली हालयनासतना आनी ती 
तटस्थ दवरुन. 
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पोटाची बाकवणीत कण्याचो तणाव 


जमनीर फाट तेकोवन पांय सरळ दवरप. हात फुडे पसरप आनी बसप. मागीर फुडे 
बाग घालप. पायांचे आंखाणे सांपडपाक हात जाता तितके लांब करून. ] ते 0 
म्हण. हो व्यायाम पांच फांबटीं करप. 
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फुडें सरुन पोटाची आवळणूक 

हो कठीण व्यायाम आनी तो बाकीच्या व्यायामाची संवय जातकच करुंक जाय. 
फाटीर पडून रावप. धोंपरां धील दवरुन बागवप. हाताचा बोटां मातशीं कानाक 
तेकवप. सवकासायेन तकली वयर काडप. भुजां वयर सर म्हणसर आनी ] ते 0 
म्हणप, सरसमान हुस्कार घेवन. ही क्रिया पांच फावटी करप. 
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फाटीचे बळ वाडोवपाचो व्यायाम 


स्नायू बागोवपाचो, 
नरम करपाचो व्यायाम 


ह्या व्यायामाच्यो क्रिया कण्याक भायल्यान आदार दितात ते 
फाटल्या कण्याचे स्नायू. हे स्नायू कण्याच्या मण्याचे फाटले 
जुळवणी बगलेक आसतात. हेच स्नायू मनशाक कणो तायट 
दवरून, भेड बागोवन आनी हड विस्तारून तेज आनी 


सोबितकाय दिता. 
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पोंबट्याचे स्नायू पातळावप | 
हो व्यायाम पोंवटेचे स्नायू वाडपाक मजत करता. फाट तेंकोवन भेंडाचे बागेपोंदा 
तुवाल्याचो रोल दवरप. खोटेचें भोबतणी एक दोरी बांदप. सरळ धांपर दवरून 


सवकासायेन दोरी छातयेर आंबळून उबारप आनी ] ते 0 म्हणप. मागीर अशेंच 
दुसऱ्या पांयांचे करप. ही क्रिया पंदरा फाबटीं करप. 
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न 


ON 





पुलाचो व्यायाम 


जमनीर पडून रावप धोपरां मोडून. मागीर कुले उबारप. तसोच रावप, ते करतकच 
दावो पाय धांपराकडेन सरळ करप आनी ] ते 0 म्हणप. अशीच क्रिया उजव्या 
पायान करप आनी ह्यो क्रिया पांच फावटी करप. 
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भेड बागोबप आनी लांबवप 

दावे धोपर तुवाल्यार दवरप आनी कुडीचें वजन सांबाळप. दोनूय हात पेंगटार 
दवरुन फाटीचो कणो सरळ दवरप. भेंड सरकप लांबसाण कळ म्हणसर. अशी क्रिया 
दर एका पायांचेर 0 फावटीं करप. 
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कूड वयर काडप-भुजंगासन वा सर्पासन 

पोट जमनीक तेंकोबन भुजां वयर काडप. मागीर हात सरळ वयर काडप. तशे 
करतकच भैंडाच्या स्नायुचें पसरण जाता. । ते [0 म्हण आनी सवकासायेन धील 
सोडप. सुरवातेक हो व्यायाम फकत 5 फावटी करप. 
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शलभासन - वा मदल्या कण्याचे पसरण 
पोट जमनीक तेंकोबन न्हीदप. दोनूय हात कुशीक दवरून सवकासायेन भुजां वयर 
काडप. मागीर धोपरां दोडीनासतना पांय सरळ वयर काडप ] ते 0 म्हणप. ते 


करतकच हात फाटीर दवरुन एकाच बरोबर कुले आंवळून तकली आनी पांय वयर 
काडप. 
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सगळो कणो पसरप 
पोट जमनीक तेकोवन न्हीदप. कोपर दोडून आनी बोटां कानाकडे हाडून हुस्कार 
भायर सोडून मागीर तकली आनी छातयेचो भाग वयर काडप. 
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सगळो कणो पसरप - शलभासन 
परत तकली सकयल धील सोडून न्हीदप. मागीर दोनूय हात तकलेचे वयर लांब 


करप. वारो हुस्कार सोडून तकली आनी कुडीचो फुडलो भाग वयर काडप त्याच 
बराबर दोनूय पाय भेंड आंवळून सरळ वयर काडप. 
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पेंगटाचो व्यायाम 
घोड्याबशेन जमनीर रावप. धोपरार आनी हातार तोल घालून. मागीर उजवो हात 


फुडे तकलेचे पातळेर सरळ हाडप आनी दावो पांय तेच पातळेर पसरप. मागीर 
तशेच दुसर्‍या वट्यां करप 0 फावटी. 
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जोगींग म्हणजे पांय थोडेशे वयर काडून उडक्यो मारप. हो काळजाक आनी 
पुलमावाक काळजाची ताकद वाडोवपी एक बरो व्यायाम. 
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